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A miisica e, 
verdadeiramente, uma 
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PREFACIO DA PRIMEIRA 
EDIfAO 

Esse livro representa uma nova ruptura 
na cura vital. A aventiira da "Nova Era" 
leva-nos ao campo da iluminacao e do grande 
conhecimento. Olivea Dewhurst-Maddock, 
rica em experiencia e em ensino de musicas 
criativas e de cargoes, tem demonstrado 
uma forma terapeutica, que pode induzir 
a profundas implicacoes. Como musica e 
cantora, el a oferece uma introducao pratica 
ao uso da voz e do instrument*) musical para 
a terapia do som. Sen livro da-nos uma ideia 
geral dessa forma de cura vibracional, como 
passagem terapeutica distinta da maioria dos 
outros meios de cura. Ela deve, certamente, 
ser parabenizada, por esta realizacao. Suas 
ideias e experiencias deveriam inspirar as 
muitas pessoas, que trabalham nos campos 
criativos do som, da musica e das artes que 
curam. 

,'-"V h, * 

Sir George Trevelyan C -l^f- h^4^x 
PREFACIO DESTA EDIfAO 

Toda cultura tradicional, inclusive a Grecia 
antiga, cuja filosofia, educacao e ciencia 
tem tao profundamente influenciado a 
nossa, reconheceu a ciencia e a arte da 
musica como parte integrante da ciencia e 
das artes medicas curativas. Ate mesmo o 
nosso SER — como nos "somos", nossos 
"humores", estados de espfrito e 
sentimentos — , podem ser rapidamente 
alterados por meio da musica. 
A musica e, verdadeiramente, uma 

panaceia universal. Imensamente ricos e 



recompensados seremos, se formos 
capazes de usar o seu poder curativo para 
descobrir que a alquimia da cura que procu- 
ramos e que reconhecemos 
intuitivamente reside dentro de nos. 
O livro de Olivea Dewhurst-Maddock 

— A cura som — , nao so e rico em teoria e 
experiencia historica como toda pagina e 
claramente baseada na experiencia pratica 
real, e e expressado com Lima franqueza 
direta e agradavel. 

Nao acredito que qualquer leitor receptivo 

— seja musico seja simplesmente um 
leigo interessado — possa "sair de maos 
vazias", apos a leitura desse livro. 

A melhor maneira de cantar as excelentes 
preces desse livro e, sem duvida, seguindo 
os conselhos da autora e as suas orientacoes, 
para descobrir a sua propria voz. 
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INTRODUCAO 



som, em essentia, origina-se do movimento vibratorio de 
particulas e de objetos. As vibracoes, que produzem o som, repre- 
sentam a energia encontrada em toda a natureza, desde aquela pre- 
sente em nos mesmos e no nosso mundo ate a existente nas luas, nas 
estrelas e em todo o Universe Devido as limitacoes da fisiologia 
humana, nossos ouvidos sao capazes de perceber apenas uma parca 
fracao sonora, se compararmos ao extenso espectro vibratorio, em 
uma escala cosmica. O som e universal — poder invisfvel — , capaz 
de provocar profundas mudancas nos diversos nfveis: fisico, emo- 
cional e espiritual. Por meio deste livro, voce estara capacitado a 
controlar e a direcionar o poder do som — como a energia pulsante 
de sua voz e o som proven iente do mundo — , e refleti-lo em seu 
corpo e mente como instrumento propulsor de saiide e cura. 

A Musica 6 urn tipo especial de som. Ela possui outras pro- 
priedades, alem de agradar os nossos ouvidos. Os padroes dos movi- 
mentos vibratorios comportam urn sistema de ritmos, relacoes, si- 
metrias e harmonias, existentes tanto no Reino natural como no hu- 
mano — desde o movimento dos planetas em volta do Sol, do cres- 
cimento das celulas e das plantas ate os niimeros sagrados e as sime- 
trias numericas nos credos e nas religioes antigas, incluindo as Ar- 
tes, a Arquitetura e a Matematica. A Musica e uma linguagem uni- 
versal, usada na inciagao de ritos de passagem, como urn guia pelos 
labirintos da consciencia expandida e uma rota para a cura profunda 
e para o preenchimento espiritual. 

As pessoas habituaram-se a usar os sons, principalmente os 
musicais, natural e terapeuticamente, por seculos seguidos. As ori- 
gens da cura por meio do som remontam a pre-historia e, ainda, aos 
dominios do mito, da religiao e da memoria da alma. 
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A era dassica 

No antigo Egito, o hieroglifo para Musica estava associado a 
alegria e ao bem-estar. Os estudiosos do vedico-sanscrito, na velha 
India, e os filosofos da escola de Pitagoras, na Grecia antiga, com- 
paravam as formas fisicas as manifestacoes musicais — como vere- 
mos mais adiante — ; as simetrias relacionadas aos sons musicais 
eram, paralelamente, associadas as formas naturais e a Arquitetura, 
Essas doutrinas antigas acreditavam que a vida e a saude dependiam 
da contfnua simetria e das interligacoes harmonicas, que partiam do 
interior da mente e se expandiam para fora da sociedade e para o 
mundo natural. Essas mesmas simetrias e harmonias manifestavam- 
se em forma de som e de musica. Corretamente aplicado, o som 
poderia provocar a cura por meio da restauracao da integridade mu- 
sical do corpo e da alma. As prescricoes antigas, freqiientemente, 
incluiam melodias rftmicas e canto, provindos de selecoes tradicio- 
nais de sequencias melodicas sagradas. 

Os estudiosos de culturas milenares acreditavam que as musi- 
cas da Terra eram ecos ou ressonancias da musica cosmica, que obe- 
deciam as mesmas leis divinas. Se esses sons terrenos refletissem as 
leis divinas, seriam capazes de amenizar a dor e o sofrimento, e pro- 
mover a saude e a cura. A teoria cosmica musical foi, entretanto, 
calcada em principles paralelos aos do desenho e aos da confeccao 
de instrumentos musicais, a composicao, ao desempenho e atitude 
do ouvinte. A Human idade, quando em correta sintonia, podia can- 
tar, em uniao com as estrelas, criando uma harmonia universal. 

Reverencia musical 

O poder da musica, na evocacao de respostas emocionais, tem- 
se tornado um recurso tematico, na celebragao poetica, e a alma da 
representacao. A musica pode ultrapassar a mente logica e os filtros 
analiticos, induzindo-nos ao contato direto com os sentimentos pro- 
fundos e com as paixoes, que se escondem na memoria e na imagi- 
na§ao. Isto, em contrapartida, produz reacoes fisicas. 

Os efeitos ffsicos podem, ainda, serem induzidos a outras for- 
mas. As energias, dentre elas a sonora, sao moralmente neutras. As- 
sim, elas podem ser usadas tanto para o bem como para o mal. O 
som e uma forca potente, que mal-usado, pode irritar, desorientar, 



A visaopor meio do som: o computador- 
amplificador examina orostodeum 
bebe (do lado esquerdo), aos dots mese, 
degestafao. A imajjem e itm resultad 
da detecfao dos ecos do tdtra-sont; sons, 
que de too altos, sao itumdiveis para c 
ouvidos hunmms (v. p. 35). 
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machucar, e ate mesmo matar. O respeito a vida e o senso de respon- 
sabilidade moral sao imperativos, que levam ao uso apropriado das 
energias sonoras. Esse senso de responsabilidade foi requisitado pelos 
estudantes de filosofia classica, tanto na Grecia como em Roma, 
quando a cura, por meio da musica, foi cuidadosamente avaliada na 
saiide, na pureza e na estabilidade de carater. 



Os poderes da extra peio som 

A cura, por meio de mantras, cantos e encantamentos, tern ori- 
gem antiga e obscura. Seiis poderes, ainda, conturbam, a historia. O 
conhecimento dos ritmos, dos sons e das palavras de poder sobre- 
viveu a seculos de materialismo, e permaneceram uma heranca viva 
para o future Os papiros medicos egipcios, datados de 2600 anos, ja 
se referiam aos encantamentos e as curas para infertilidade, dores reu- 
maticas e picadas de insetos. Por volta de 324 a.C, a musica da lira 
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restaurava a sanidade mental de Alexandre, o Grande. No Velho Tes- 
tamento, quando Davi tocava sua harpa, a depressao do rei Saul se 
dissipava. Os essenios e terapeutas usavam as palavras sagradas para 
curar. E na cultura helenica, a flauta atenuava a dor ciatica e a gota. 

O conhecimento dos sons, dos ritmos e dos canticos era um 
ingrediente essencial para o poder de cura dos xamas — homem ou 
mulher que cura — , e para os sarcedotes-doutores draidas das cultu- 
ras celtas. O tema para milsicas e, ainda, uma metafora para a ordem 
divina e para o amor, que penetra a literatura mistica judaica, crista, 
islamica e gnoica. 

A cura na Renascenca 

Os grandes doutores e professores da Idade Media e da Renas- 
cenca reconheceram a importancia primordial da musica para o en- 
tendimento do Universo e daHumanidade. A esses polimatematicos 
associamos os curandeiros e os doutores. O ffsico Thomas Campian, 
conhecido por suas composicSes liricas e vocais, praticava a cura 
filosdfica da depressao e dos problemas afins por meio dos seus 
cantos, durante o reinado de Elizabeth I. Na Inglaterra jacobina, Thomas 
Cogan e Richard Brown tratavam seus pacientes com musica. 

Os grandes compositores percebiam as nuancas entre o som, a 
musica e a cura. Georg Frederick Handel declarava, notoriamente, 
que nao desejava agradar as suas plateias por meio de suas composi- 
coes, mas infundir-lhes o bem. Farinelli, um preeminente cantor de 
opera do seculo XVIII, curou o rei espanhol Filipe V de uma doenca 
cronica gracas a repeticao cantada da sua aria favorita. Martinus, 
outro vocalista do mesmo pen'odo, descrevia como as suas apresen- 
tacoes reduziam a febre alta naqueles que o assistiam. Ele argumen- 
tava que as virtudes da musica, transmitidas pelo cantor, por meio 
de vibragoes sonoras, penetravam o corpo do paciente, e restaura- 
vam-lhe o vigor natural e o bem-estar. 

Medmdo os efeitos do som 

O seculo XIX viu apesquisacientifica aprofundar-se nos efeitos 
psicologicos da musica, por meio da avaliagao dos seus resultados 
sobre a respiracao, o batimento cardiaco, a circulacao e a pressao 
sangiifnea. Em resposta a essa pesquisa, observa-se que certas seqiien- 
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cias musicais tern, com sucesso, aliviado de- 
terminados tipos de dor. Gradativamente, o 
valor do som e da miisica, como tecnicas tera- 
peuticas, vem-se impondo, especialmente nas 
areas relacionadas a saude mental, a reabilita- 
cao psicologica e a terapia ocupacional. 

Estudos cientificos tern reforcado a no- 

cao de que a ressonancia e a base para a cura 
por meio do som e da musica. O principio acus- 
tico da ressonancia — expHcado detalhada- 
mente no Capftulo I — aplica-se nao so a ins- 
tmmentos musicais, mas tambem ao corpo hu- 
mano,,' Como as .ondas sonoras__pejietram o 



corpo, as vibracoes do sistema nervoso simpa- 
tico acionam as celulas vivas, que ajudam a 
restaurar e a reforgar a saude, como urn todo. 
Oajto nivel de agua do tecido humano ajuda a 
conduzir o som, e o efe ito, num todo^ une-se a 
massagem profunda, no ambito anatomico e 
muscular. 

O ser humano, no entanto, esta ligado a 
um instrumento musica] complexo, unico e 
delicadamente afinado. Cadaatomo, molecu- 
la, celula, tecido e orgao do corpo, continua- 
mente, emanam frequencia para a vida fi'sica, 
emocional, mental e espiritual. A voz huma- 
na e um indicador da saude do corpo, em to- 
dos os nfveis de existencia. Ela estabiliza o 
relacionamento entre o individuo e a extraor- 
dinaria rede de vibracoes cosmicas. 

A caminho da. compreensao visual 

Nenhum progresso cientffico ou espiri- 
tual e atingido suave e ininterruptamente. Ha 
sempre os falsos atalhos e os desapontamen- 
tos. O progresso, no campo holfstico da musi- 
ca, constantemente e enfraquecido pelo eli- 
tismo, e degradado pela banalidade comercial, 






A musica 6 o 
silcncio e o som, 
que clan^am 
conjuntamente no 
espa^o. 

Os ceus sao musica, 
a Terra e musica. 
Chainaclos acriar, 
nos ouvimos. 
Vivas ressonancias 
de palavras, nos 
cantamos. 
Abrajada, em 
silencio e em som, 
cnvolvidaem uma 
cang ao infinita, esta 
a harmonia. 
Ouvimos com amor. 
Despertados para a 
musica. 

A verdadeecoa, 
junto com a cura. 
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Mas nem tudo perde-se. O rio mfstico do som sagrado floresce no 
subsolo, e reaparece onde a sabedoria etema e lembrada. Direcionar 
as nossas experiencias, e redescobrir o sentido da vida sao os nossos 
desafios. A sabedoria prescrita nao e suficiente. As conviccoes de 
segundamao levam-nos a insatisfacao. Nos aspiramos a uma visao 
compreensiva, que ligue o cume da elevacao espiritual a sujeira e a 
desordem da vida cotidiana. O som e a musica transformam a nossa 
imaginacao em realidade. , 

A conscientizacao humana aumenta a conviccao intuitiva de 
que a vida e sagrada, e e suficientemente poderosa para ajustar os 
perigos da autodestrui^ao, que amedronla a nossa epoca. O obh'vio e 
inevitavel. Nos podemos escolher a paz, compartilhar a abundancia 
e positivar a saiide. Este livro oferece meios para penetrar os proces- 
ses de harmonizacao pessoal e planetaria. 






Capituto 1 

A NATUREZA DO SOM 



O som e parte integral da vida. Desde tempos remotos, os ho- 
mens ja usavam os sons para prover informacoes a respeito do mun- 
do que os cercava, e para comunicar-se entre si. Durante essas epo- 
cas distantes, como uma crianca nao nascida, ja existiam os sons 
provenientes das batidas do coracao materno, e uma introducao amor- 
tecida dos sons em direcao ao mundo exterior 

Voce vive em um mundo de sons — audiveis e inaudiveis, sons 
musicais e caoticos, estranhos e familiares, exaustivos e agrada- 
veis, que despedacam, e que curam. Este capitulo explora a ciencia 
desses sons, como sao produzidos, transmitidos, e auditivamente 
percebidos; como as relacoes, as simetrias e as harmonias sonoras 
dividem as qualidades, que sao universais, e refletem os padroes 
existentes em toda a natureza. O acesso a alguns desses conheci- 
mentos cientfficos ajudara a aprofundar o seu entendimento sobre 
como os sons sao usados terapeuticamente. 

O some movimento. Mais especificamente, o som e um impul- 
so vibracional, produzido toda vez que os objetos se movem para la 
e para ca, ou oscilam, como o balanco de um pendulo. Basicamente, 
o som e o movimento de atomos e moleculas. Os sons provenientes 
de objetos — desde as frageis asas de um mosquito ate o balanco 
ininterrupto das arvores pelo vento forte — originam-se do movi- 
mento de milhoes de atomos e moleculas, que compoem tais obje- 
tos. De fato, os sons vem de objetos tao pequenos quanto os atomos, 
ou grandes como um planeta. 
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A Cumpelo Som 



A NATUREZA DO EXERCICIO 

SONORO 

Observe urn objeto, que produz som, 
como a corda de um violao, o alto-falante em 
cone, ou o diapasao. Voce sera, provavelmen- 
te, capazde visualizar o vaivem das vibra§6es, 
que formam o som, e como elas, por fim, dis- 
sipam-se, quando o som diminui. Se as vibra- 
coes acontecerem rapidamente, e os seus olhos 
nao puderem segui-las, e o movimento asse- 
melhar-se a escuridao, toque, delicadamente, 
o objeto. Os sinais digitals permitem que nos 
sintamos vibracoes demasiadamente fracas ou 
rapidas para os nossos olhos. Seus dedos, in- 
variavelmente, sentem as vibracoes, mas elas, 
ainda, podem apagar-se, ate o som desapare- 
cer rapidamente. 



Hd, nas almas, 

simpatia para com 

os sons, 

E quando a mente 

estci afinada os 

ouvidos 

alegram-se, 

Com ares que se 

dissipam, ou 

guerreiam, leves 
ou graves, 
Urn a corda, em 
unissono, com o 
que ouvimos, 
Toca dentro de 
nos, e o coracdo 
responde. 



O som e a enzrgia 

Na Ciencia Classica, o som e definido 
como a capacidade, que leva ao trabalho — a 
fazer as coisas acontecerem. Urn objeto em 
curso, normalmente, faz com que "as coisas 
acontecam", devido a energia provocada pelo 
seu movimento. Um rio navegavel possui a 
energia capaz de movimentar enormes pas de 
turbina conectadas aos geradores de eletrici- 
dade. Assim, a energia gerada pelo movimen- 
to da agua converte-se em energia eletrica. 
Essa energia, gerada por meio de objetos ou 
substancias em movimento, e conhecida como 
energia cinetica. 

O som e resultado dos movimentos 



vibratonos dos objetos. Consequentcmente, e 
um tipo de energia cinetica, que pode ser cao^ 



William Cowpei - n^cTmi desordenada, fraca ou intensa. Todo 






Musicos Dinkct do Stidao, Afiica, tocam 
vdrios instfumentos depercuss&o e de 
! fl sopro. A percussdo nttnim e o 
mm envolvimmto da rcspiragao prodnzcm 
ijll sons muito pessoais, quepodemser 
fy§! usados tev&peuticaniente, tanto na 
comunicafdo como na comemorciffio. 
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som produzido pelos gritos ou aplausos, em urn evento esportivo, 
poderia, se convertido a energia termodinamica, ferver agua sufi- 
ciente para uma xicara de cafe. Na Medicina moderna, um feixe de 
som vibrante e alto pode ser precisamente focado a fim de que as 
pedras do rim ou da vesfcula biliar sejam induzidas a vibracao e a 
explosao mineralizada. E a natureza do som, nesse nivel energetico, 
que conta em uma vasta gama de efeitos sobre o corpo e a mente. 



Cidosj jrajtiencia e attura 

Para produzir o som, um objeto deve vibr ar, o u movimentar-se 



para la e pa ra caTCaga~vai vem completadoT— cordas de um violao 
oiTdlapasao — forma um ciclo. A corda ou o diapasao vibra numa 
proporeao de 100 ciclos por segundo; a proporeao exata depende da 
nota musical do diapasao. (O numerp de ciclos de vaivem, em um_^ 
segundo, chama-se frequencia^As frequencjas sonora^_sJo_fetores___ 
primordiais na determinacao do seujusona terapiapor meio do som. 
Eles sao medidos em unidades — Hertz — , comumente abreviados 
para Hz. Um hertz corresponde a uma vibracao ou ciclo por segun- 
do. Bata o seu dedo sobre uma superffcie, uma vez a cada segundo; 
voce estara, de fato, provocando o som com a freqiiencia de um hertz. 
Em uma freqiiencia baixa, entretanto, seus ouvidos detectam apenas 

reeiao de baixa 

pressao regiao de alta 

pressao 

moleculas de ar 



representa^ao de um 
seno de onda dentro de - 
uma onda desom ; \ 

,.^'"\, % :>-</-.\ 

i- : ■■■" -%-f^ "f 




um ciclo 



>-s. 






:£> 



segurc a haste pel a 

ponta, a fim de que os 

denies estejam livres 

para vibrar 



Qiiando os denies do diapasao vibram, 
elesproduzem regioes de aha e de baixa 
pressao no ar imediatamente adjatmte 
a eles. Essas regioes espalhatn-se como 
ondas sonoras? que va^am por meio do 
ar (v. p. 26). 
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onda de longa 
duracSo 



Os sons de torn altopossuem mats oscilofoes ou ciclos^ 
por segwidoj que os de torn baixo. Um som de Pom 
altopode ser representado por ondas, que sdo 
pressionadas umas contra as outras diferentemente 
das de baixo torn. Assim, a extensdo das ondas 
provenientes de sons altos d menor que a extensao das 
ondas de torn baixo. 



onda de baixa duracao 





baixa frcqucncia (altura) 



, . ■- , 



;■.:: 



alta freqiiencia (altura) 



ciclos individuals como os sons de pulsacao separada. Somente quan- 
do as frequencias aumentam acima de 20 Hz, sens ouvidos perce- 
bem-nos como continuos e emergentes (v. p. 34). 

Nos classificamos/bs sons de torn baixo corno_o_estrondo do 
trovao, e os de to rn alt o como o guin^?io^Fmn~ratoT/bs sons de torn 
baixo tern baixa freqiiencia, e os de torn alto tern ffeqiiencias altas. 



Para tel^TIrna^oleTal^ 
estrondo de trovao mede de 20-40 Hz (ciclos por segundo), e o guin- 
cho do rato, aproximadamente, 3.000 Hz. A nota media, no meio do 
teclado de um piano, mede 256 Hz. Talvez conscientemente, essa 
freqiiencia aproxime-se ao centro da freqiiencia, eu uma conversa- 
cao, que oscila entre 200-400 Hz. 



EXERCICIO DODIAPASAO 

Um diapasao nao so demonstra a natureza da oscila9ao, que 
provoca som. Ele tambem ajuda a introduzir o vocabulario do som 
e da miisica — termos como freqiiencia e comprimento — , usados 
por engenheiros acusticos, musicos, vocalistas e terapeutas do som. 
(Se voce nao tern um diapasao, use um objeto comprido e elastico, 
como uma regua de metal.) Segure-a pela ponta, para que os dentes 
estejam livres, e possam vibrar. Ative-os pela compressao dos den- 
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tes, e entao solte-os rapidamente. Ou bata um dente sobre uma su- 
perficie firmemente estofada. Nao o faca sobre uma superficie dura; 
o diapasao e um instrumento preciso, que facilmente se danifica. 

O que voce ve? Os dentes oscilarem, ou vibrarem em um vai- 
vem. Isso acontece tao rapidamente, que o olho e incapaz de segui- 
lo, e eles parecem turvos. O que voce ouve? Um som puro de uma 
nota musical, proveniente da vibracao dos dentes do diapasao. 

Ondas de som e comprimento de ondas 

Conforme os dentes do diapasao movimentam-se num vai vem, 
eles alternativamente, comprimem e alongam o ar ao seu redor. O ar 
consiste nas oscilacao das moleculas de gas. Cada vibracao provocada 
por um dente, primeiramente, comprime as moleculas de ar vizi- 
nhas, aproximando-as umas das outras, e entao dilata-as ou empur- 
ra-as para mais longe. Essas "ondas" de compressao e expansao via- 
jam para fora por meio do ar, como ondulacoes que se formam em 
uma lagoa, em tres dimensoes. Elas sao as ondas sonoras. Na reali- 
dade, estas ondas sonoras, no ar, consistem em moleculas de ar , que 
se movem de um lado para outro, longitudinalmente. Contudo, con- 
vencional e graficamente, nos as expressamos como um movimento 
suave, para cima e para baixo, de uma tipica onda senoidal, mostra- 
da a p. 22. 

Usando a representacao de uma linha de onda, o comprimento 
da ondade som 6 a distancia entre os mesmos pontos, em duas ondas 
sonoras sucessivas, tais como de um cume para outro. compri- 
mento da nota do media, no piano, mede 1,22m (48,03 polegadas), 
Existe uma relacao matematica direta entre o comprimento da onda 
e a frequencia. Quanto mais alta a frequencia, menor o comprimento 
da onda. 

As vibracoesjsojiqras conduzem-se nao so atraves do ar. Elas 



tambem transmitem-se de um objeto solido vibrante para outro^b^ 
jetbTque esteja em contato com ele./Ative os dentes de um diapasao, 
e em seguida coloque a ponta deste objeto-condutor de vibracoes 
— como a concavidade de um objeto metalico leve, uma tigela de 
vidro ou um tampo de mesa. Observe, tambem, como o som pro- 
vemdo segundo objeto. Voce pode ate mesmo detectar a transmis- 
sao das vibracoes ao colocar a ponta de uma forqueta pulsante so- 
bre o topo da sua cabeya. Na verdade, o som pode viajar num mo- 
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delo de onda atraves de qualquer instrumen- 
ts — ar, metal, vidro, madeira, agua etc. 



1 



'*> 



A velocidade do som 

As ondas sonoras 
viajam dc dentro de 
suas fontes a uma 
velocidade de 
aproximadamente 340 
m/s (760 mph). Essa e 
a velocidade do ar, no 
nfvel do mar, a uma 
temperatura de 20°C. 
Outras substantias 
conduzem o som mais 
rapidamente. No afo, 
a velocidade chega a 
5.000m/s (11.200 
mph), e no vidro, 
5.600m/s (12.500 
mph). Embora a 
velocidade seja mais 
rapida, o som, 
geralrnente, esmorece 
rapidamente nas 
substancias mais 
densas. 

A velocidade do som 
na agua chega a 
1.500m/s (3.350 
mph). O corpo 
humano possui 2/3 de 
agua. A velocidade a 
que o som passa 
atraves dos tecidos e 
orgaos depende, 
largamente, do 
volume de aguarjesta 
T^'pM'uffdaiT 
implica9oes nos 
efeitos da terapia do 
som. 



Sonoridade e dtdbexs 

O numero de movimentos de atomos e 
de moleculas vibrantes sera o determinante da 
sonoridade ou volume de urn som. Diretamen- 
te, se uma molecula de ar vibra, suavemente, 
num vaivem, ela representa urn som leve. Se 
ela vibra mais vigorosamente, viajando para 
mais longe a cada oscilagao, ouve-se urn som 
alto. 

O volume do som e outro fator signifi- 
cativo, quanto ao seu papel na terapia atraves 
do som (v. p. 100). Ele nao pode ser pensado 
somente em termos de altura ou amplitude de 
onda de som, conforme demonstrado, grafi- 
camente, no grafico de ondas. Este e medido 
em unidades chamadas decibeis, ou dB, con- 
forme figura acima. A maioria das pessoas nao 
pode detectar os sons relati vamente abaixo de 
20 dB. O discurso falado possui, aproxima- 
damente, 60 dB ; uma orquestra estrondosa ou 
um concerto de rock possuem em torno de 60- 
90 dB, enquanto o limiar da dor causada pelo 
som atinge 120 dB. Os seres vivos podem 
morrer, quando expostos a sons superiores a 
150 dB — uma derradeira expressao do po- 



der que sons e vibra^oes exercem sobre nos. 




Sow elressononcia 



— ^__C ada objelo Jen^a s ua prop ria frequeiv 
^mjiatumlvibm^ Bata, levemente, em 
uma delicada ta9a de vinho com o seu dedo. 
Ela emitira um torn retininte sua freqiiencia 
inerente — , que e determinado pelo seu ta- 
manho ? formato e material de que e feita. Um 
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Proximo do limiar da 
dor- 110 dB 




Conversacao muito 
alta - 70 dB 






~v. 



m^i 



Discurso sussurrado 
-25dB 




A escala de decibdis mo e regular. O aumento na intensidade sonora, que vcvria mitre 20 
e 30 dB, e menor que o aumento entre 30 e 40 dB, qup d, em contrapartida, menor que o 
de 40 e 50 dB etc. Consequentetnente> urn aumento de pmcos decibeis represent** urn 
aumento enorme na intensidade sonora. 



cantor experiente pode imitar uma nota inerente ao vidro e faze-la 
vibrar em concordancia; e o fenomeno denominado de ressonancia. 
Se urn cantor emitisse ondas de som com poder e precisao suficien- 
tes, a taca de vidro vibraria mais e mais ate que sua energia vibracional 
fosse maior que sua estrutura, causando rachadura on quebra. 
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Na ressonancia, uma fonte sonora, como uma corda depenada, 
produz ondas sonoras que comunicam as suas energias a objetos, 
que as circundam. Se esses objetos tiverem a mesma freqiiencia ine- 
rente a da vibracao, eles tambem comecarao um movimento vibrato- 
rio. A ressonancia e um princfpio fundamental da Fisica, cujas apli- 
cacoes sao de grande valor para a terapia do som (v. p. 105). 

Harmonia 

Possuimos uma compreensao instintiva a respeito da qualida- 
de sonora. Nos ouvimos e julgamos os sons, em bons e maus, agra- 
daveis e desagradaveis, caoticos e desordenados, ruidosos e musi- 
cals. Os efeitos terapeuticos dos sons musicais contrastam com as 
conotacoes negativas dos sons ruidosos. O "ruido" resulta de ondas 
de som desordenadas e desorganizadas, cujas freqiiencias e volumes 
nao tern conexoes umas com as outras. 



EXERCICIO DE RESSONANCIA 

Coloque duas guitarras acusticas bem, afinadas, ou violinos 
ou, ainda, outros instrumentos de corda bem proximos uns dos ou- 
tros, a poucos centimetres de distancia. AiTanque a corda de um 
deles, deixe-a vibrar por um segundo on dois; amortega-a com os 
seus dedos. A corda equivalente, na segunda guitarra, estara vibran- 
do e emitindo um som frouxo, embora nao tenha sido diretamente 
tocada pela sua mao. Esta segunda corda movimenta-se em conse- 
qiiencia das ondas de som emitidas pela primeira corda, porque as 
duas cordas, quando tocadas em conjunto, tern a mesma freqiiencia 
inerente das vibracoes. Quando se arranca uma das cordas, ela pro- 
duz ondas de som, que transmitem suas energias aos objetos mais 
proximos, incluindo os corpos das guitarras e as suas cordas. A cor- 
da, que possui a mesma freqiiencia natural e a mais afetada, e come- 
ca a vibrar em concordancia. Esta concordancia vibratoria em um 
objeto, sob influencia de um som de freqiiencia, apropriadadenomi- 
na-se ressonancia acustica. 




O que ha de especial sobre os sons musicais? Eles contem frequen- 
cias harmonicas | Harmonia^a onda de freqiiencia, que tern uma relacao 



especial com outra onda de freqiiencia. Esta relagao 6 simplesmente ma- 
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Ondas de some 
ondas de luz 

Em Ff&ica, ondas de 
som sao urn 
fenomeno distinto 
das ondas de luz. O 
som e gerado gra9as 
ao movimento de 
atomos, de molecu- 
las e de objetos. Ele 
se apoia na materia 
para transmitir-se, e 
suas ondas nao 
poclem passar 
atraves do nada de 
um vacuo ou de um 
espa^o. 

Ja as ondas de luz, 
de radio, de raio X e 
similares nao 
necessitam da 
materia. Elas 
existem em forma 
de ondulagoes ou 
ondas de forfa 
eletromagnetica, 
semelhantes as 
linhas invisiveis da 
forgamagnetica, 
que circunda um 
ima. Todas essas 
ondas podem passar 
atraves do vacuo de 
um espafo. Som e 
luz sao, no entanto, 
igualmente formas 
de energia, e suas 
naturezas semelhan- 
tes a onda mostram 
muitos paralelos. 



tematica^Por exemplo, a freqiiencia de uma har- 
rnoni^pode equivaler a duas vezes a nota origi- 
nal (ou seja, ela vale meia ondade comprimento) 
ou quatro vezes (equivalente a Va de uma onda de 
comprimento). Outras simetrias comuns existem, 
conforme veremos a p. 39. 

Comparando a uma analogia visual, um 
artista nao e capaz de criar uma paisagem rica 
em cor e forma a partir de um unico pigmento 
de tinta. As matizes puras combinam-se com ou- 
tras cores mais tenues, outras formas e matizes 
agradaveis aos nossos olhos. Logo, poucas fon- 
tes naturais de som emitem um som "puro", com 
uma unica freqiiencia. Em uma fonte musical 
de som verdadeira, como o piano ou a corda da 
guitarra, o som e formado por muitas freqiien- 
cias distintas. Ha, norrnalmente, uma freqiien- 
cia basica — a "nota" musical. Ela e produzida 
pela vibrato da corda, que alarga toda a sua 
extensao, curvando-se para cima e para baixo 
entre duas extremidades fixas — na verdade, 
meia vibragao produz um onda de comprimento 
inteira. A posigao da nota em uma escala musi- 
cal (la, si, do, e assim sucessivamente) e deter- 
minada por tres fatores principais: a extensao 
~ da corda, a compressao e a espessura. 

t£—^ Ajrequenc ia basica o ujiotae sobrecar- 

regada porpadroes h^ monicos^. Essas harmo- 

^^TTiars, por estarem em diapasao semelhante a 
nota basica, tornam-se agradaveis aos nossos 
ouvidos e nientes, trazendo os efeitos terapeu- 
ticos . [O^nioviment^^ 

£ e o som quejdelaj^n^ 

""pela basica em sua harmonia. 

Esccdas e oitavas 

O niimero, a combinat^ao e o equilibrio 
das notas basicas e harmonias determinam a 
qualidade do som. Na verdade, cada som, seja 
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Harmonia 1° (basica) 2° 3° 4° 5° 6° 7° 8° 



Bb = Si men or 



As notas em um teclado de 
piano sdo representadas sob a 
forma de uma estrofe musical 
de cinco linhcts. A primeira 
parte da serve hamionica 
ascendente e mostrada 
baseada net nota basica Ddii 

(a do dims oitavas abaixo da 
do media). 

Observttfdo: O final 
harmonico nessct sine e 
representado aqui por Si 
menor (a esquerda, inns, 
para ser mats exato, 6 um 
porno mais baixa que o Si 
menor do teclado. 
Essas hannonias sdo 
produzidas por uma corda 
vih ra t6ria y co nfonne 
ilustrapao abaixo. 




***, 



**s» 



1 ° (basica) 



^'"" 






A corda, que vibra em um arco, aumenta o sett- comprimento c produz a nota basica on 
primeira harmonia. Quando vibra em dims sepdes, com uma pausa no centro, ela prodxtz a 
scgnnda nota harmonica, enquanto as vibrapdes cm tres sepdes criam a torceira hanntmia, e 
assim por diante. 
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musical, seja nao musical, contem um unico padrao de basicas e 
harmonicas, do qual depende a riqueza, a pureza, a qualidade e a 
individualidade do torn. Os vocalistas e os miisicos gastam tempo e 
cuidado no refino da qualidade tonal ou timbre. Suas vozes e instru- 
mentos sao estimados de acordo com a pureza sonora, a habilidade e 
a vivacidade. 

As harmonias, provenientes da duplicagao de uma freqiiencia, 
igualmente duplicam-na, e conseqiierttemente ocupam um lugar dis- 
tinto dentro da musica. Eis ai a base da lei das oitavas, que demons- 
tra a integracao da musica com as leis universais de proporcao e 
simetria. Ao dobra-se a freqiiencia de um som, este produz "a mes- 
ma nota em uma escala superior". Esta e a base da oitava. A freqiien- 
cia da nota "do", 256 Hz, nao so duplica para produzir uma nota 
similar mas tambem para produzir uma oitava acima, conhecida como 
do I (512 Hz). A freqiiencia dobra novamente em do II. Contraria- 
mente, metade da freqiiencia de do e do i — uma nota de som seme- 
lhante, mas uma oitava media abaixo de do. 

Uma escala musical familiar baseia-se em uma seqiiencia de 
harmonias dentro de uma oitava, ilustrada pela vibragao da corda. 
Se a base e do, entao a terceira harmonia, onde a corda vibra em tres 
segoes (1 e ¥2 onda de comprimento), produz a nota sol. A quinta 
harmonia, proveniente da vibragao de uma corda em cinco segoes (2 
e ¥z ondas de comprimento) produz uma nota mi, e assim sucessiva- 
mente atraves da escala. A diferenga na freqiiencia — "intervalo" 
— entre a basica e a harmonia chama-se intervalo musical. 

Ouvindo os sons: ouvido 

O ouvido humano e uma estmtura complexa com extraordina- 
ria sensibilidade. Ele nao e apenas orgao da audigao, pois capaci- 
ta-o a estar alerta quanto a posigao e aos movimentos da cabega e a 
sua nogao de gravidade, contribuindo para o senso de equilfbrio e 
movimento, habilitando a movimentar-se suave e coordenadamente 
(v. p. 34) 

Seu ouvido extern o, ou cavidade auricular, meramente coleta 
as ondas do som. Esse funil, ao longo do canal auditivo externo, 
mede aproximadamente 25mm (1 polegada) de comprimento em 
forma de S. As ondas sonoras chocam-se contra seu timpano, ou 
membrana do timpano, no final do canal externo do ouvido. Ela asse- 
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melha-se a uma membrana de pele rigidamente 
esticada, de aproximadamente 10mm por 8mm 
(0,4 por 0,3 polegadas). As moleculas de ar, 
em vibracao, transferem as energias cineticas 
a ela, provocando a vibracao em concordan- 
cia com as freqiiencias (altura) e amplitudes 
(volume) das ondas de som. 

As ondas sonoras, convertidas em vibra- 
coes, nos solidos, passam por tres ossos mi- 
nusculos: martelo, bigornae estribo. Eles, nes- 
ta seqiiencia, transportam as vibracoes para a 
sua coclea, um orgao cheio de liquido, em 
formato de caracol, no interior da cabeca, um 
pouco atras do olho. A delicada coclea trans- 
forma as vibracoes ffsicas/lfquidas em impul- 
sos eletricos nervosos, e encaminha-os, por 
meio dos nervos auditivos, ate o cerebro. La, 
os sinais sao classificados e analisados, e, com- 
parados com o banco de memoria, sao reconhe- 
cidos e identificados. Isto, em sua maioria, da- 
se subconscientemente. As amostras sonoras, 
que seu subconsciente julga importantes, cha- 
mam a sua atencao, e voce passa a ouvi-los. 

A audi^ao no feto 

A rnedida que um bebe deseuvolve-se 
no utero, e em poucas semanas de concepijao, 
pode-se visualizar orelhas em formas mdimen- 
tares. Por volta de quatro semanas e meio, as 
orelhas estao forrnadas e ja sao funcionais. 
Assim, no meio da gesta^ao, um bebe e capaz 
de ouvir bem e responder aos sons, especial- 
mente a musica. As sessoes de relaxamento, 
atraves da musica ? para maes e criai^as nao 
nascidas, e o fundo musical suave, durante o 
nascimento, sao relaxantes e uteis. 

As pesquisas cientificas indicam que a 
audigao, nos primeiros meses de vida, e de 



O ouvido e a 
natureza 

As conexoes entre o 
formato das 
diversas partes do 
ouvido(v. p. 34) e 
outras formas na 
natureza tern, ha 
muilo tempo, sido 
notadas e 
empregadas, no 
planejamento de 
sistemas 
terapeuticos. 
Descritivamente, o 
ouvido externo 
assemelha-se aum 
feto invertido 
dentro do utero. O 
formato da coclea, 
semclhantc a 
concha nautiloide 
ou a um molusco 
sagrado, repeteo 
motivo espiral das 
galaxias, dos 
sistemas de tempo e 
dos vortices criados 
pelas ondas dc som. 
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Canais semicir 

culares 



Pavilhao 

(cavidade 

externa) 




— Nervo 
auditivo 



CocJea 



Conduto 
auditivo 

externo 



Martelo, 
7 Membrana bigcrna Osso da 
do timpano e estribo cabe § a 



Trompa do 
eustaquio 



O pavilhao e, meramente^ um canal membranoso e cavtilaginoso, que m 
em direfac k membrana do timpano. A coclea transforma as vibragoes em sinais nervosos 
e envia-os para o sen cerebm Os canais semicirculares ajudam a monitorar e a manter o 
son equilibria. 



vital importancia. Nas semanas apos o nascimento, um bebe recem- 
nascido esta apto a detectar sons espeefficos — specialmente quan- 
do pela primeira vez; seus olhos movimentam-se rapidamente (REM 
— movimento rapido de olhos) e sua cabe$a move-se, na tentativa 
de localizar a fonte do som. Mesmo nesta fase prematura, as eviden- 
cias demonstram que os sons estao armazenados no banco de memo- 
ria auditivo do cerebro, proporcionando meios para a eoprdenagao 
fisica e mental, e para o desenvolvimento intelectual na vida futura. 

O Ihniar da. jreqiiertcia cuuiltiva 

As ondas sonoras cobrem uma vasta area de freqiiencia, desde 
frae^es de um Hz ate milhoes de Hz. Alguns animais, como os morce- 
gos, gatos, cachon-os e delfins, possuem uma audigao acurada, que se 
estende ate 200.000 Hz on mais. O ouvido medio humano, contudo, 
responde a uma area limitada de freqiiencias. Quando mencionamos 
"som", referimo-nos aessafreqiiencia limitada de percurso. 
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• Pontes de massagem na parte cle fora do ouvido 

O PontOS da parte interna do ouvido (cobertura da cabeea) 



A terapia auricular ou auriculoterapia relacwna coda parte do corpo a mats de duzentos 
pontos no ouvido (opavilhdo e conhecido conw auricula). A massagem ou acupuntura 
nesses pontos pode ajudar a aliviar osproblemas em mtms partes do corpo. Uma ndaptn- 
fao nwdema desse sistema utiliza a estimulafdo de soni ultra-sSnico em pantos 
auriculares. A simples automctssagem dos Wbulos auriculares ajudct a melhorar a 
perceppao auditiva, quando a audifdo parece incerta ou cansada. 



A maioria das pessoas nao pode detectar os sons com frequen- 
cia inferior a 20 Hz, ou em alguns casos, inferiores a 1 7 Hz. Abaixo 
disso, as vibracoes podem ser sentidas pelo corpo, mas nao podem 
ser ouvidas. Esta e a razao por que voce pode sentir o ar "vibrando" 
silenciosamente durante urn temporal. Os sons, cujas freqiiencias 
sonoras estao abaixo deste padrao sao chamadas de infra-sonicas. 
Similarmente, a maioria das pessoas e incapaz de detectar sons cujas 
freqiiencias sejam superiores a 20.000 Hz. As criancas, em geral, 
podem ouvir ate este limits; por exemplo, elas podem detectar os 
guinchos extremamente agudos de urn sistema de radar sonoro de 
um morcego cacador, imperceptfveis para muitos adultos. O limite 
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maximo geralmente diminui com a idade, para 1 2.000 Hz ou menos 
na terceira idade. Os sons cujas freqiiencias sao extremamente altos 
para nossos ouvidos denominam-se ultra-sonicos. 

Os sons, que voce ouve, representam apenas urn sumario do 
imenso espectro de energia sonora, que o circunda por todo o 
tempo — sons excessivamente pacificos, de torn baixo ou de torn 
alto para os nossos ouvidos. Ainda que os sens ouvidos nao pos- 
sam detectar os sons dessa parte do espectro, outras partes de seu 
corpo podem. O seu corpo todo, na verdade, ressoa as energias 
sonoras a sua volta, e liga-as, igualmente, a outras formasde ener- 
gia vibracionais. Voce pode beneficiar-se disto, por meio da ma- 
nipulacao e desenvolvimento desses sons inaudfveis, na terapia 
dos sons (v. p. 97). 

O som e o Urtiverso 

O som existe em estado de dualidade ou polaridade, em nivel 
individual e total. vaivem, a expansao e a contracao, as forcas 
centrifugas e centrfpetas, o "para cima" e o "para baixo", a energia e 
a materia sao todas manifestacoes da dualidade da existencia. A 
Astroffsica moderna confirma essa teoria por meio da existencia dos 
"buracos negros" e "buracos brancos" do espa$o intergalactico, em 
que a materia e infinitamente consumida e recriada. Essa polariza- 
cao ou dualidade e o estado primordial da existencia, que penetra o 

cosmos. 

O som e, indubitavelmente, a dualidade fundamental. Ele 

existe em forma de vibracoes moleculares polarizadas, ou em mo- 
vimentos opostos — isto e, oscilacoes de atomos, de moleculas e 
de objetos extensos. A terapia do som objetiva criar e transmitir 
as energias vibracionais, que agem em consonancia com outras 
formas de dualidade, e trazem beneffcios e cnra para o corpo e a 

mente humanas. 

A bifurcacao ou polaridade de existencia esta claramente 

ilustrada no sfmbolo classico do yin-yang, mostrado a p. 1 37. Ob- 
serve que a "semente" de cada forca reside dentro de seu oposto. 
Procure considerar o objeto nao como uma entidade estatica, mas 
em movimento espiral constante: os opostos, perpetuamente, fun- 
dem-se, associam-se e unem-se novamente em ciclos de poder e 
inercia. 
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A visuaiiza^ao dos sons 

As ondas sonoras sao invisiveis no ar. 
Mas o trabalho de dois pioneiros tem-nos pre- 
viamente trazido este mundo invisivel dos 
sons ante nossos olhos, para que possamos 
entende-lo em termos de imagem e de formas 
visiveis. 

O fisico alernao oitocentista Ernst 
Chladini demonstrou os padroes criados pe- 
las ondas de som por meio de um arco de vio- 
lino, que vibrava certas laminas de metal co- 
bertas com graos de areia. Ele demonstrou que 
a energia sonora forma padroes distintos de 
graos. Estes eram determinados de acordo com 
a altura da nota, embora a ex ten sao e a espes- 
sura das laminas oscilantes e a area coberta 
por graos tenham tambem contribuido no pa- 
drao final. 

Em 1 960, Hans Jenny — medico, fisico 
e musico alernao — investigou a ciencia da 
Kymatics, que estuda a energia das ondas. Suas 
imagens fotografadas demon straram que os 
efeitos das ondas sonoras passavam atraves de 
di versos tipos de po, de lfquidos e semi-sol i- 
dos como: o mercurio, a glicerina (em gel) e 
muitas outras substantias. A energia sonora 
criava padroes, que variavam do geometrico 
ao abstrato e ao vertical. 

Em muitos casos, conforme a frequen- 
cia sonora aumentava, o padrao rompia-se e 
tornava-se caotico. Se a frequencia conti- 
nuasse a aumentar, surgiam novos padroes, 
com arranjos de simetria e gra§a caracteristi- 
cos de novas faixas de frequencia. Assim, al- 
guns sons produziarn imagens harmoniosas, 
enquanto outros provocavam o caos visual. O 
trabalho de Chladini e Jenny torna-se impor- 
tante a medida que propicia a visualiza^ao, e 



Visao e audigao 

A rela?ao entre essas 
duas formas de 



energia 



- som e luz 
-encanta musicos, 
artistas e 

curandeiros. A visao 
e o sentido dominan- 
te, pois ocupa 
aproximadamente 3/ 
5 da atenijao 
conscicnte, enquanto 
os ouvidos podem 
detectar uma maior 
area de frequencia 
que os olhos. Em 
termos de faixas de 
freqiiencia especifi- 
camcntc detectadas, 
o olho responde a 
aproximadamente ao 
dobro de ondas de 
frequencia que a luz. 
Essa duplicacao 
representa o todo em 
um espectro de cores 
fami Hares, do 
vermelho ao violeta. 
O ouvido detecta, 
aproximadamente, 
dez vezes a area de 
freqiiencia, em 
forma de ondas 
sonoras, que oscilam 
entre tons baixos e 
altos. 
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Som, luz e energia 
universal 

O corpo humano e 
constitufdo por 
atomos, que sao 
encontrados cm todo 
o Universe Estes 
compoem-se de 
elementos qufmicos 
como o carbono, o 
hidrogenio, o 
oxigenio, o calcio e 
oferro. Um 
elemcnto e definido, 
parcialmente, pelas 
simetrias 
vibracionais entre 
esses atomos, c pelas 
for? as que se 
manifestam em 
outros alomos. O 
organismo humano 
pode, entretanto, ser 
visto como uma 
manifestable de 
estados vibracionais; 
de certa forma como 
uma coesao entre 
materia, som e luz. 



assim demonstra claramente as similaridades 
entre os padroes e formas vistas na natureza e 
os padroes e formas inerentes ao som. 

Musicd e sirnetria 

As proporgoes matematicas e as relates 
entre os sons musicais, as escalas, as oitavas 
e a harmonia nao sao curiosidades isoladas. 
Elas aparecem sob varias formas na natureza, 
conforme os exemplos abaixo. 

O interva lo de um a^uinta^e particulars 









rriente importante. Ela possui o menor con> 



— 



primento de onda maispr6 ximo danota"Basi^__ 
cajogo, pode ser comparado ao primeiro 'fi- 
lho" de um "pai" em uma serie harmonica. A 
quinta possui importancia essencial nos sis- 
temas musicais mundiais. Como uma mani- 
festacao musical, comparada a relacao espe- 
cial entre pai e filho, ela e conhecida ha mi- 
lhares de anos, e 6 anterior aos matematicos 
classicos, como Pitagoras, que introduziu es- 
sas proporcoes e simetrias em termos nume- 
ricos. Seguindo o desenvolvimento da geome- 
tria, nos tempos passados, as proporcoes dos 
principais intervalos musicais poderiam, a 
principio, serem visualizadas como formas 
geometricas regulares classificadas como so- 
lidos de Platao (v. o diagrama na p. 39). 

segundo exemplo e a relaelo musical 
denominada de sexta maior, cujas freqiiencias 
de notas estao na proporcao 8:5. Os composi- 
tores utilizam-na porque ela torna o som mu- 
sical positivo e progressive Por exemplo, 
Mozart, em sua opera A flauta mdgica, intro- 
duziu o principal e ilustre personagem Tamino 
com melodias baseadas na sexta maior. Isto 
contrasta com o interval o musical reservado 
a Papageno — o "homem mundano"'. O inter- 
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valo de uma sexta maior possui um som poderosamente cu rativo (v. 
aBaixoy 

A simetria de uma sexta maior tern o seu paralelo em termos 
visuais. Ela e conhecida por artistas e arquitetos como a secao doura- 
da, ou o meio dourado, on ainda a divina proporcao. E pode ser repre- 
sentada por um retangulo cuja largura comparada a extensao esta na 
mesma proporcao que a extensao comparada a soma da largura mais a 
aJtura. Algebricamente, ela sera expressada da seguinte maneira a:b 
:b:c, que, em termos de efeito, significa: "O menor esta para o maior 
assim como o maior esta para o todo". As pessoas distinguem-na como 
uma relacao agradavel e harmoniosa, usada em pinturas, esculturas e 
outras estruturas tao antigas como as piramides do Egito. 

A simetria da sexta maior aparece em uma fascinante ordem 
numerica, conhecida como seqiiencia de Fibonacci, nomeada pelo 
seu descobridor, o matematico italiano do seculo XIII Leonardo 
Fibonacci(Leonardo Pisano). Cada numero na seqiiencia representa 
a soma de dois numeros anteriores: 1,2, 3, 5, 8, 13, 21, 34, 55... A 
seqiiencia possui um grande significado para esferas aparentemente 
nao correlacionadas, da geometria a genetica ate os padroes naturals 



As relafffes proporcwnais entre as notas musicals sfio 
evidentes nets formas geoinetricas, conhecidas como solidos 
de Plettao. O intervah de uma quintet (proporfao 2:3) , 
essential nos sistemas musicals em todo o mundo, e outras 
proporfoes musicais y rmparecem em cada sdlido. 



Tetraedro (4 faces e 2 arestas) 
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(8 faces e 
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de crescimento na estrutura de plantas e conchas de caracol, nas 
artes e na Arquitetura. Ela e o deleite dos musicos, na ordem das 
escalas musicais. Tambem a ela associam-se a escala cromatica fa- 
miliar de 12 notas da musica ocidental, com os seus sustenidos e 
bemois; a escala de 5 notas (pentatonica) formada pelas teclas pre- 
tas do piano, preferida, desde tempos remotes, em melodias tradicio- 
nalmente folcloricas, e o padrao para a escala de 7 notas (diatonica). 



Musicd e Arquitetura 

A musica existe, transitoriamente, no tempo e e efemera. A 
arquitetura e espacial, e tern sido descrita como "a musica congela- 
da". A musica e a Arquitetura expressam os absolutos; elas sao, 
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ambas, produtos de proporcao em expressoes 
numeric as. Os grandes esbocos e as constru- 
coes sao musicais, pois tanto a arquitetura 
como a musica relacionam-se com as propor- 
coes comuns, assim como a sexta maior ou 
secao dourada e vista na natureza e no mundo 
criado pelos homens. 

Os desenhistas da Renascenca Classica 
desenvolviam uma tradic,ao intata de estudo 
baseada na Aritmetica, na Geometria e na 
Astronomia. Eles acreditavam ser a musica um 
ingrediente essencial. Os centres de estudos 
academicos, como os do conde Bardi, em Flo- 
renca, adotavam uma dedicacao monastica ao 
conhecimento, a excelencia artfstica e a bon- 
dade moral, que serviam para alimentar o flo- 
rescimento da criatividade humana. A musi- 
ca era a disciplina suprema, tida como funda- 
mento filosdfico para as artes visuais estabe- 
lecidas na ordem universal. 

Gcria, musica e estrutura humana 

As proporcoes, tais como a secgao dou- 
rada, representam as relac^es vistas na Geo- 
metria e na Matematica, nas Artes e na Ar- 
quitetura, no som e na musica, e no corpo 
humano. Tomando-se o corpo, em um todo, 
como um fundamento, ha inumeras propor- 
goes a serem descobertas, conforme as ilus- 
tragoes opostas. Dentro da cabeca, a distan- 
cia entre o queixo e a sobrancelha represents 
o intervalo da quinta. A forma conica dos 
membros ilustra a lei de diminuicoes ritmi- 
cas, claramente mostradas pelas proporcoes 
da mao e dos punhos, que fecham-se em espi- 
rais naturais — uma personificacao viva na 
seqiiencia de Fibonacci. 



Ouga a voz 
Da sua 
imaginagao 
criativa 
Transmuta os 
sons, Em formas 
e cores, 
Dancantes e 
vivos, 

Uma visao 
caleidoscopica 
de energia 
e beleza. 
Olhe para a 
arvore. 
Mergulhada 
em sua 
imaginagao 
criativa, 
Transmute as 
imagens, Em 
ritmos e 
melodias, Livres 
e cantantes. 
Uma harmonia 
de energia viva 
e alegre. 
Reflexao 
Auditiva 



// 
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OitavaS 







As proporgdes corpora® e facials 
exemplificam as Ids unmrsais de simetria 
e harmonm, enfatizando o nosso lugav 
como parte da natureza. Atraves da altura 
total do sett corpo, visto como uma "nota 
bdsica", os padroes menores refletem as 
relafocs mtre os intervalos mtmcais. 



O som e a musica expressam 
as leis cosraicas. Elas sao aberturas, 
-que nos conduzem do mundo dos 
sentidos para o mundo inteligivel. 
As leis que os govemam tem-se in- 
corporado ao mundo natural, desde 
o principio da vida. As plantas e as 
celulas animais estao agrupadas, no 
espaco, em seqiiencias de solidos 
platonicos; as abelhas formam ci- 
lindros perfeitamente hexagonais; 
os tristoes, os nautilos e outros mo- 
luscos revelam as mesmas propor- 
^oes harmonicas nos padroes espi- 
ralados de suas conchas; e as cria- 
turas microscopicamente unicelula- 
res mostram exemplos de simetria 
geometrica semelhantes a joias. 

O corpo humano e uma mani- 
festacao viva dessas simetrias e pro- 
porgoes. Ele e um "tabuleiro resso- 
nante" a espera de influencias posi- 
tivas dos sons terapeuticos, cujos 
tons e volumes, ressonancia e har- 
monia ocupam papeis vitais. Nos 
formamos, no nosso planeta, uma 
parte integrante dessa geometria 
unica e consistente, demonstrada 
pelas formas de vida e consciencia. 
Nos somos parte dele, e responde- 
mos a ele — a rniisica de Gaia. 



Capitido2 

A VOZ 



O seu corpo produz todos os tipos de sons, desde o aplaudir 
ate o bater dos pes, o ranger dos dentes e o digerir dos alimentos. 
Esses rui'dos tern, entretanto, importancia minima, se comparados as 
suas vocaliza9oes — sons produzidos pelas cordas vocais, em sua 
caixa de ressonancia ou laringe. Isto da-se porque a voz reflete a 
condicao mental emocional e fisica da pessoa; ela e, verdadeiramen- 
te, a parabola da alma. Assim como os sons ligam a personalidade 
do individuo a sua unidade espiritual dentro de urn todo, a voz liga a 
menor onda ou particula energetica a energia do Universo. 

Este capitulo explica como a voz pode ser usada e controlada. 
Ele demonstra como descobrir e relaxar a voz beneficiam nao so a sua 
saude fisico-mental e os estados emocionais como a sua aparencia, a 
confianca frente a sociedade e as suas habilidades comunicativas. A 
compreensao da voz 6 uma excelente disciplina de autoconscientizacao 
e e vital para a arte de ouvir. Por meio de cuidadosa atencao, voce 
aprendera a compreender, atraves das vozes dos outros, os significa- 
dos impronunciaveis, que se escondem atras das palavras. 

O modo como voce usa a sua voz proporciona o discernimento 
vital para a vida em geral. As suas vocalizacoes revelam como as suas 
energias, sentimentos, pensamentos e intuicSes colaboram na produ- 
cjio de um unico estilo vocal. Este estilo reage as influencias extemas 
tanto quanto os sentimentos no seu interior, que se desenvolvem atra- 
ves do tempo em emo5oes e experiencias passadas acumuladas e 
amadurecidas. Logo, a voz e diagnosticavel e terapeutica (v. p. 122). 
Em suma: aprenda a usar a sua voz, e voce se sentira melhor. 
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A voz e formada durante a respiracao. 
A primeira parte deste capitulo explora os 
mecanismos da respira§ao e o seu uso na pro- 
ducao da voz, alem de incluir alguns exerci- 
cios vocalicos basicos e de respiracao. Esses 
sao formulas praticas que ampliam a exten- 
sao da voz e as suas tecnicas de respiracao, 
assim como aumentam a conscientizacao das 
partes do seu corpo envolvidas na respiracao 
e nas vocalizacoes. Use os exercfcios como 
fins em si proprios, para meditacao e relaxa- 
mento, e como preparatories para outras ativi- 
dades incluidas nos capitulos seguintes (v., por 
exemplo, p .110,123-124 e 125). 



"E Deus soprou 
em suas nari- 
nas o sopro do 
vida, eoho- 
mem tornou-se 

umo alma 
viva. 



// 



Genesis 




O mecanismo da respiracao 

A cada quatro ou cinco segundos, os seus 
pulmoes aspiram ar puro contendo oxigenio, 
e exalam residuos venenosos de dioxido de 
carbono. Essa funcao respiratoria, reflexiva e 
vital, e continua, consciente e inconsciente, 
esteja voce em atividade, repouso ou adorme- 
cido. E a principal motivagao do organismo; 
sem ela, voce sufocaria e morreria. 

Os seus orgaos respiratorios incluem o 
nariz e a boca, a garganta, a traqueia, os ca- 
nais inferiores (bronquios e bronquiolos) e os 
proprios pulmoes. Os musculos envolvidos na 
respiracao incluem os do torax e os do om- 
bro, e em particular o diafragma — uma su- 
perficie muscular ampla situada na base do 
seu torax. Ele marca a divisao entre a caixa 
toracica e o abdomen. 

Quando voce inspira, esses musculos ex- 
pandem os pulmoes, e inalam o ar paradentro 
do nariz e boca, que encaminham-no para a 
traqueia. Quando os musculos do torax e do 
diafragma relaxam, o ressalto flexivel dos pul- 



46 



A Curapelo Som 



Cavidadc nasal 



Palato 



Bronquio 



Pulmao 
direito 



Costelas 



Os sens dots pulmoes mredam o sen 
corctcao, e esses tres orgaos conjuntamente 
preenchem o torax. As costelas, curvas e 
flexiveis, cercmn e protejjem-nos, 
imlinmdo-se ora-para cima ompwa 
baixo, de aeordo com setts movimentos 
respimtorios. 



Coracao 




Garganta(faringe) 

Esofago 

Caixatoracica 

Traqueia-arteria 

; (lijaqueia ) 



.■■- ;... , 

':-#r; Pulmao 
41 esquerdo 



moes encolhe-os, como baloes vazios que expelem o ar ao serem 
expirados. Esta exalagao, quando voce fala ou canta, e um proces- 
so passivo nao-muscular, que se baseia no volume pulmonar natu- 
ralmente contraido. 



Aprodufdo dos sons vocdiicos 

Cada instmmento musical possui tres aspectos, que associados, 
sao responsaveis pela producao do som. Sao eles: uma saida, ou fonte 
de energia; um vibrador, que determina o som e o torn; e os ressonado- 
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res, que somam as tonais. Em uma guitarra sao 
o dedo da corda arrancada, a corda e o corpo 
da guitarra, respectivamente. A sua voz — ape- 
sar de todos os preconceitos que possa ter — 
pode ser um instrumento musical de grande 
valia, poder e adaptabilidade. A sua saida e o 
ar exalado pelos pulmoes; o seu vibrador sao 
as cordas vocais, em sua caixa toracica ou la- 
ringe; e as suas ressonancias sao as cavidades 
de ar e estruturas como: garganta, boca, nariz e 
cavidades. 

Similarmente, a vocalizagao e dividida 
em tres processes essenciais. Esses sao a for- 
mat^ao, ou produ9ao do som; a ressonancia, ou 
amplitude harmonica do som; e a articulagao 
— o formato, a modelagem e a saida dos sons 
vocalicos em formas lingufsticas conhecidas 
porpalavras. 

Conforme voce realizar os exercicios 
vocais deste livro, voce estara trabalhando as 
sensa9oes fisicas da fonagao, ressonancia e 
articula§ao, Sinta-os como parte de voce. E 
acima de tudo, ouga-os! O retorno auditivo, 
atraves das suas expressoes vocais, e uma par- 
te vital do processo de vocalizagao. Lembre- 
se: e a pessoa, em um todo, que fala e canta. 

As cordbs vocais 

Suas cordas vocais sao duas protuberan- 
cias brilhantes, aperoladas, situadas em am- 
bos os lados da caixa toracica ou laringe, em 
seu pesco^o. Elas nao podem vibrar livremen- 
te, como a corda do violino. E sao, rninucio- 
sadamente, descritas como dobras vocais por- 
que projetam-se, semelhantemente a uma con- 
cha, das paredes da laringe. Durante a respi- 
ra^ao suave, elas formam dois lados cornpri- 
dos de um oriffcio triangular — a glote — 
por onde o ar alcanca seus pulmoes. 



Agressao vocal e 
ouvido da mente 
O momenta, em que 

a sua respiragao 
encontra as suas 
cordas vocais e os 
sons iniciam-se 
dentro da sua laringe, 
e por vezes descrito 
como "agressao 
vocalica". Por serem 
as cordas vocais um 
tecido vivo, delentor 
de forga e de 
resistencia, deveriam 
ser acariciadas em 
vez. de agredidas. 
Gritar ou cantar 
sussurrando sao, na 
verdade, extremos 
que deveriam ser 
evitados, pois 
tendem a colocar o 
corpo todo em estado 
de tensao. O segredo, 
como sempre, reside 
na sua imagina$ao 
criativa. Do mesmo 
modo que voce tern 
um olho na mente, 
voce tambem tern um 
olho no ouvido. Os 
sons soam 
mentalmente, antes 
de voce libera-los. 
Islo deveria 
convergir a 
mensagem real para 
o mecanismo vocal, 
pois voce diria 
exatamente o que 
pretende pretende. 
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As stms cordas vocais alojam-se na caixa 
tordcica on larhige, najungao entre a 
gevmctnta e a traqiieia. Um compUxo 
aritpo de muscnlos ajustam-se aofbnnato 
da lanugo para alargar on afivuxar a 
tensao nas cordas. Isto controla ogvan da 
sua vibm$ao e, conseqiicntemente altera 
a ahum da voz. 
















Cavidade 
nasal 



— Boca 



"*■*. 
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Denies 



Lingua 









Falsa corda vocal 
Corda vocal 

Traqueia 
Esofaso 






Quando voce fala, os musculos do seu pescoco e os que cir- 
cundam a laringe revestem as cordas vocais ate que elas se movi- 
mentem para dentro, em direcao ao centro da laringe, quase tocan- 
do-a. O ar deve, entao, passar por um orificio estreito e comprido. 
Conforme isto se da, o ar vibra as cordas. Elas sao acompanhadas 
por um segundo par de dobras, algumas vezes descritas, meio gros- 
seiramente, como falsas cordas vocais, que se movem acima do par 
verdadeiro. Juntos, esses dois pares de dobras formam um vaso si- 
milar ao utero — o ventriculo da laringe — onde os sons iniciam-se 
mediante a pressao do ar. 
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Para vocalizar notas de torn alto, os musculos da laringe co- 
brem as cordas, e alargam-na extensa e hermeticamente. Assim, elas 
vibram em uma freqtiencia mais alta, como uma corda de guitarra 
soa uma nota alta quando e comprimida pela cravelha. Se quiser 
aumentar a sua sonoridade, aumente a velocidade e pressione ar 
que circula fora de seus pulmoes. Tente repetir a mesma sentenca 
longa ou urn poema em tons mais baixos, e a seguir em um estilo 
alto e dramatico. Observe a rapidez com que voce libera ar no 
segundo caso. 

Programa para a expforapao vocdfica 

Em um discurso normal, a extensao das cordas vocais e o fluxo 
de ar, que as ultrapassam, ajustam-se aos movimentos minusculos 
dos musculos da laringe, pescoco, torax e abdomen. Na verdade, o 
sistema discursive, em geral, demon stra a vasta variedade entre os 
sons vocais provocado por minusculas alteracoes no torn e na forca 
muscular do seu corpo. A respiracao e as vocaliza?6es nao sao, no 
entanto, simples manipulates dos musculos pelos nervos. Elas en- 
volvem estados de consciencia nos diversos niveis. Isto porque a sua 
voz reflete as energias internas e as suas tensoes. 

O objetivo deste livro nao e ensina-lo a can tar, mas informa-Io 
sobre os livros e sobre os "metodos" de canto, teorias de funcao e 
desenvolvimento vocal e "segredos" sobre habilidades tecnicas, que 
se acumulam nas estantes das livrarias. As propostas desses livros, 
normalmente, induzem a afirmacoes conflituosas, sustentadas com 
paixao e tenacidade, por seus defensores. Eles afirmam que nenhu- 
ma tradicao encerra a verdade total. Quase a maioria, evidentemen- 
te, contem metodos ridiculos, com algum elemento de valor e um 
criterio pratico que, entretanto, compensa proprio estudo. Depois 
de investiga9oes convenientes uma ou outra dessas tecnicas pode 
ate provar-se correta para voce. Os desagradaveis testes relaciona- 
dos ao "bom cantar" sao tranquila e faci lmente experimentados pelo 
cantor no processo de vocalizacao, assim como os seus resultados 
para o ouvinte. 

Esses principios aplicam-se a todos os estilos de vocalismo, 
independente das preferencias etnicas ou culturais. Entretanto, como 
Buda ensinava, voce deve "planejar a sua salvacao com diligencia". 
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Imagem de Chladini (v. p. 37), do • 
estudo de Hans Jenny, sobre a voz 
humana. Os gvaos de areia asstimem esse 
fonnato sobre lima Idmina de metal firm 
de aproximadamente um e meio metro de 
1 um lado ci outro, qitando a lamina e 
vibradapela voz, que cantct 
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Aborde a sua exploracao vocal como um caminho em direcao a. rea- 
lizacao e ao prazer, e, ao permanecer firme em seu proprio centro, 
mantenha-se consciente e esteja sempre pronto para aprender atra- 

ves de qualquer experiencia. 

Lembre-se de que o seu corpo todo e o seu instrumento. A 
ressonancia "forcada" realimentara o vibrador e diminuira a altura e 
o torn. Ao cantar, a forca desnatural da voz realimentara as cordas 
vocais, anulando o exato controle da altura e do volume. A fadiga 
compoe o quadro. Para maximizar as suas habilidades vocais e os 
seus potenciais terapeuticos, tente os exercicios de relaxamento, que 
aliviam as tensoes acumuladas pelo cansaco fisico e emocional. 
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EXERCICIOS 
DE KELAXAMENTO 

Faga esses exercfcios livre de imagens 
negativas e de pressoes, em roupas, tempera- 
tura e circunstancias confortaveis. Tente en- 
contrar urn local calmo, onde voce possa ou- 
vir os sons da sua propria respiracao e vocali- 
za95es, e onde voce possa superar qualquer 
autoconscientizacao. 

Deitado — Simplesmente, deite-se de cos- 
tas. Para seu conforto, voce pode precisar deum 
tapete fino e urn travesseiro ou algo que proteja 
a sua cabeca. Certifique-se de que a sua espinha 
esteja em contato com o chao. Observe a oscila- 
cao natural de sua respiracao, que se expande e 
contrai, por meio do seu torax e abdomen, e pelo 
ouvir, atento, dos sons que emanam do interior. 
Apenas observe e 0115a as acoes de seu corpo. 
Nao as manipule. Nao as controle. Apenas res- 
pire, e conscientize-se da sua respiracao. 

Em pe — Fique ereto, as pernas desas- 
sociadas dos ombros. Distribua o peso, igual- 
mente, sobre cada urn dos ossos da cintura 
pelvica. Gentilmente incline a pelvis para tras 
e parabaixo, contraindo-se sobre os "gluteos". 
Levante a parte superior do seu corpo, da sua 
pelvis, elevando, assim, a cavidade toracica. 
Imagine-se segurando uma bola de praia em 
cada axila, e sinta os espacos respiratorios, 
que se abrem. Seu pescoco e cabeca devem 
estar alongados e livres. Mantenha essa posi- 
cao por urn minuto 011 mais. Desfrute a exten- 
sao de sua coluna dorsal, o espa?o respirato- 
rio extra e a sensacao de equilfbrio adequado 
entre estado de calmaria e de atencao. Voce 
esta ligado a Terra e ao Sol, que se eleva como 
uma arvore bem enraizada. 



Confie na sua 
sabedoria inata 

Ao comcgar os 
exercfcios descritos 
neste livro, eles, a 
primeira vista, 
poderao parecer 
est ran ho s e 
iiTipraliciiveis e 
requererem grand e 
es forgo de 
conscientizacao. 
Persevere. Em breve, 

eles sc tornarao faceis 
e dbvios, pois a 
sabedoria inata de 
seu corpo ira 
adaptar-se e supcrara 
as consiclcracoes 
ledricas. Por fim, 
os exercfcios 
tornam-se Lao naLurais 
quanlo a respiracao 
propriamente clila, e 
se voce tornar-se bem 
conscicnte deles, seu 
cfeilo sera intenso. 
Esle estado e hem 
ilustrado pela 
tradicional rima de 
bercario: 

Umacentopeiaestava 
muito feliz 
ate que uin sapo, 
por Lroca 

disse; "Suplico, que 
pern a vein depois 
desta?" Isso engran- 
deecu a mente da 
centopeia a urn allura 
tal, quccla, distraida- 
mente, deitou-se 
sobre uma vala 
imaginan.de como 
seria correr! 
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Como parte do exercicio 
de relctxamento, em 
posifdo vertical 
(a esquerda), imctgine-se 
segurcmdo uma bola de 
prcda embaixo de cada 
braco. Isso o encomjard a 
alongar os sens ombros 
e a e&brir as suas axilasj e, 
co nseqmntementCj 
expandir o volume de seu 
toraXy para utfitt 
respirafoo mats profunda,. 




Resf ira£&o bdsica 



Voce encontrara muitas formas de trabalhar a sua respii^ao; 
um vocabulario de termos tecnicos intimidador; vividas diferen^as 
de opinioes e praticas conflituosas. Tenha confiar^a. Tenha em mente 
que, a despeito das confusoes e dificuldades que surgirem, ha ape- 
nas duas maneiras de respirar: para dentro e para fora. 

O "correto" e determinado pelas necessidades do movimento. 
A fur^ao natural da respira^o, em si, nao requer qualquer aperfei- 
goamento. Os exercicios, neste livro, destinam-se a respii^ao livre 
de tensoes, rest^oes e habitos contraproducentes. O treino e uma 
questao de prote^ao do consciente sobre o inconsciente. controle 
da respiragao indepcnde da rnanipulagao de nervos e musculos, mas 
do crescimento da consciencia. 
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Os movimentos respiratorios sao involun- 
tarios, mas podem ser modificados por impul- 
sos conscientes, dentro de certos limites. O fato 
tranqiiilizador reside na respiracao, que e 
confiavel. Ela continua, quer voce esteja acor- 
dado quer esteja adormecido. A respiracao re- 
fere-se a biosfera do planeta. E um processo 
necessariamente partilhado com outras vidas 
animais, e e totalmente igualitario. A adaptacao 
do exercicio sobre "respiracao completa", des- 
crito nas proximas duas paginas, e um rico vei- 
culo para o relaxamento e para a meditacao, alem 
de uma preparacao mai-avilhosa para o canto. 



EXERCICIOS DINAMICOS 

Os exercfcios dinamicos combinam o 
movimento com o controle da respiracao. 
Concentre-se nas sensacoes de energia inter- 
na, e tente trabalhar os diferentes niveis de 
consciencia de seu corpo. As pessoas, freqiien- 
temente, acreditam poder sustentar estados 
emocionais fortes e negativos, como a agres- 
sao, a raiva e o nervosismo, estresse ou desa- 
fio; concentre-se nas suas expiragoes. 

Riso — Sorria para o mundo. Em circu- 
los, movimente, vigorosamente, as suas maos, 
bragos, pernas e pes. Permita-se alguns segun- 
dos de relaxamento entre cada rotacao. Mas 
continue sorrindo. Voce pode fazer este exer- 
cicio em pe, sentado ou deitado. 

Equilibrio — O equilfbrio e importan- 
te. Tente estipularum horario para o exercf- 
cio de "comportamento modal" — o andar, o 
virar-se e o inclinar-se com os livros sobre a 
cabega. Respire suave e conscientemente, em 
harmonia com os movimentos de seu corpo. 
Isto encoraja a coordenac^o suave e graciosa 
dos musculos. A graga nao e afetacao, mas 
uma forma de amar a vida. 



"Os pode res 
da vida em 

DOS. 

Inflamam-se 
diante de 
nossa 

excitagdo e 
energia. 
O ar em nossa 
respiracao e 
em nosso 
pensamento 
A agua em 
nossos fluidos e 
sensacoes 
A Terra em 
nossa 

substancia e 
estabilidade 
Essas sao as 
forcas vivas — 
eias movem-se 
e transformam- 
se, crescem e 
decrescem 
A alegria da 
vida apodera- 
se de nos, 
unindo-nos ao 
macro e ao 
microcosmo" 
Cangao 
tradicional do 
Oriente. 
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2. Co? i forme voce respira y 
silenciosamentej pelo narizj 
voce, gradativamtmte, 
toma-sc ereto. Estcnda os 
sens brnfos conw asas, 
ergtiendo-as calma e 
suavemcnte } ate equilibrn- 
los horizontalmente (a 
dircita). 



EXERCICIOS DE 
RESPlRAgAO 
COMFLETA 
L Permanefa com os sens 
pes confhrtavelmente 
dissociados dos sens ombros, 
que apontain para cima; os 
brafos e as maos soltas no 
lado do corpo. Concentre-se 
em si mesmO) confira a sua 
postum. Respire o mais 
demoradamente possiveL 
Qua?ido sentiv-se vazio de 
ar> tussa c mostre para voce 
nicsmo que ctinda possm 
resenms escondidtts. Tente 
tocar o solo, cttrvando os 
joclhoSy se mcessdrio, Segnre 
a sua ixspiraffto por nlguns 
segundos. 





3. Assim que voce completar 
o movimento e a iiispira$ao ? 
eoloque as sum maos por 
cima da cabc$a } cm ttma 
atitude de orafdo (acima). 
Segnre a inspirafdo. Esteja 
conscicntc da troca de 
encrqias c da renova$ao de 
vida em cada cehda de sen 
corpo. 
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EXERCICIO DE 
LIBERAQAO DA VOZ 

Algumas pessoas sentem-se incapazes 
de facilitar e de liberar as suas vocalizacoes. 
Elas podem sentir a sua voz natural, de algu- 
ma forma, bloqueada, amarrada ou suprimi- 
da. Tente este exercfcio de liberacao da voz 
como parte de seu programa vocal. 

Sente-se de cocoras, dobre e recurve o 
seu corpo em um no, teso e compacto, de bra- 
cos e de pernas; tente condensar-se em uma 
menor massa possfvel. Segure a sua respiragao 
e os orgaos vocalizadores no centro desta 
massa. Como ultimo esforco, respire e tome 
os espacos, que voce ocupa, ainda menores. 
Segure-se nesta posicao por um momento. En- 
tao, simultaneamente, respire e estique-se, ra- 
pida e vigorosamente. Solte a sua voz num pro- 
fundo "ugh", por meio do som mais profundo 
que voce possa encontrar. Maximize e apro- 
veite o espreguicamento. Descanse por um 
minuto. Repita o exercfcio por ate dez vezes. 
A cada vez, interiorize mais, e projete a sua 
voz relaxada mais forte e distantemente. Ob- 
serve que voce envolve todo o seu corpo na 

vocalizacao, particularmente, a pelvis e o dia- 
fragma. 



Vocalizacoes didrias 

As pessoas nao "trabalham" a musica. 
Elas "tocam-na". Quando canta com o seu 
instrumento vocal, voce o aproxima de um 
senso de diversao e de alegria. 

Desarmamento — Comece pela voca- 
lizacao na sua vida diaria toda vez que voce 
andar, curvar-se, espreguicar-se e retorcer-se. 









4. Qtt an do voce 
cstiver preparado ? 
silencioscimcntC) expire 
pela bocci) c abaixe os sens 
bmfoSj reta e 
voffctrosamente, ate que 
estejam abaixo da 
horizontal. Rapidamentc, 
solte o or remanescente em 
um suspiro audivel, e 
permits que a parte 
superior de seu corpo cnia 
pesctdamente, curve o 
qnadril para ajrcnte, a 
cabefa pendcndo 
(acima). 

Conscientemente libers 
todo o ar "usado", de que 
voce nao mais precisa. 
Relaxe por um momento e 
repita o exercicio desdc o 
initio. 
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"A utilidade de 
um recipiente 
reside no for- 
mate de seu 
vacuo." 
Proverbio hindu 




Murmure, silenciosamente, cante uma melo- 
dia favorita, ou simplesmente, murmure har- 
monias bucais como "da-de-das". Observe, 
importantemente, como a sua voz responde, 
quando certas partes do corpo estao envolvi- 
das em movimentos. Por exemplo, ela se tor- 
na mais qui eta ou mais hesitante, quando voce 
coloca em movimento os musculos do pesco- 
90, ou mesmo os do seus quadris? Isso pode 
ajuda-lo a localizar as areas de "protecao" — 
partes do seu corpo que parecem estar tesas, 
tensas e enrijecidas, cobertas com uma "ar- 
madura". Esta e freqiientemente o residuo de 
experiencias (quase esquecidas) dolorosas, 
congeladas em sua resistencia muscular. Ten- 
te vocalizar essas sensacoes congeladas, a fim 
de dissolve-las e liberar voce mesmo (v. p. 85) . 
Dancar — Dan?ar qualquer estilo e ex- 
tremamente recomendavel. A habilidade nao 
6 necessaria. O importante e que voce mova- 
se ritmicamente e adote um padrao cantado, 
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Para a segu-nda parte do 
exerckio fisieo de respiragdo 
descrito nap. 57, secure as 
suas mdos, enganchadas, 
um pauco acima da parte 
superior do suas costas (a 
csquerda). Entda, curve a 
cintura o mdximo que voce 
puder, enquanto mantem 
as suas mdos um pouco 
acima da sua cabecu (a 
direita). 
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que seja, naturalmente, profundo, livre e relaxado. Se voce e timido 
e inibido, tente dan9ar, cantar com um companheiro ou em urn gru- 
po, para abrir a "gaiola" da autoconscientizacao e da inibicao. 

Cantando com os outros — Com familiares ou amigos, com- 
bine uma sessao de canto onde toda a mensagem possa ser cantada 
— nao importa de que forma! O intervalo do cafe ou a hora das 
refeicoes e o ideal. Tente estilos como a opera, o blues, ou antigos 
vaudevilles. Voce, certamente, se surpreendera com os recursos vo- 
cais revelados por si mesmo e por seus companheiros; o riso gerado 
e em si mesmo terapeutico e um maravilhoso lubrificante social. 

Ressonancia vocal — As ondas sonoras ressoam pelas para- 
des ou pelos limites de espaco. Em um volume limitado, elas e suas 
reflexoes tambem interagem entre si ao produzir "vibracoes" sono- 
ras, denominadas reverberacoes. Voce pode experimenta-las ao can- 
tar com a sua cabeca proxima ao canto de uma parede, ou dentro do 
banheiro, ou pelas maos, em forma de concha, sobre os ouvidos, 
enquanto voce ouve a sua propria voz. 

Voqais e consoantes 

Os sons vogais sao qualidades tonais de voz carregados por 
um fluxo ininterrupto de ar. As consoantes resultam da interrupcao 
desses fluxos de ar. Os sons continuados das vogais sao determina- 
dos pelo formato de espacos ressonantes dentro da garganta e boca, 
e, demasiadamente, enriquecidos pelos "sons secundarios" harmo- 
nicos produzidos nas cavidades. Ha muitas varia?6es sutis encon- 
tradas entre as cinco letras vogais principals, em ingles, a-e-i-o-u. 
De fato, no ingles-padrao, ha bem mais do que cem variacoes 
vocalicas! 



EXERCICIO DE RESPIRApAO FISICA 






Essa rotina, em duas partes, coordena os movimentos de respi- 
ragao com uma minima "contracao muscular fisica" das outras par- 
tes de seu corpo. Ele e um preparatorio util para esforgos ffsicos 
mais vigorosos e encoraja o desenvolvimento da respiragao suave. 

Permanega, confortavelmente, com os seus bracos soltos, 
ao lado do corpo; os pes ligeiramente separados. Segure as suas 
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maos, enganchadas, atras de seu pescoco. Verifique se a sua ca- 
be9a, pescoco e espinha estao alongados, completa e verticalmente; 
expire. Mantenha esta postura, curve a sua cintura para a direita, de 
forma que o seu cotovelo direito aponte para o chao. Sinta-se alon- 
gando o seu lado esquerdo. Inspire e segure a respiracao. Entao ex- 
pire e coloque-se em posicao vertical. Descanse porum momento, e 
repita o movimento para o lado esquerdo. Tente, aproximadamente, 
dez a vinte movimentos para a esquerda-direita completos, dando 
atencao como a sua respiracao em todos os seus movimentos cor- 

porais. 

Descanse por urn minuto ou mais, entao va para a segunda par- 
te do exercicio. Principle como antes, segure as suas maos atras das 
costas, distante aproximadamente 20 cm (8 polegadas) da sua parte 
superior. Inspire e segure o ar. Mantenha as maos unidas e os bracos 
esticados, curve a cintura para frente de forma que as suas maos, 
enganchadas, distanciem da sua cabeca o maximo possfvel. Expire e 
descanse momentaneamente nessa posicao. Entao, alongue nova- 
mente, inspire e sinta os seus pulmoes encherem-se de ar fresco. 
Repita o movimento da inclinacao por dez ou vinte vezes. Final- 
mente, deite-se, calmamente, por urn minuto ou do is, dando atencao 
a forma como a sua respiracao recupera-se. 

Opostamente as vogais, as consoantes resultam da interrupcao 
de ar, que e rapidamente liberado. O seu musculo mais flexivel — a 
lingua — e o principal liberador e formador dos sons consonantais. 
Repita a serie "ele, te, ene, que, ge" e perceba como a sua lingua 
libera o som para mais longe e para tras da sua boca e garganta. 
Descubra as ressonancias e as harmonias dos sons vocalicos por si 
mesmo, ao sussurrar a serie vocalica a-e-i-o-u. Cubra uma "escala" 
de sons do tipo musical, que tenha em media aproximadamente 1 e 
Vi oitavas. Cante-as em torn baixo, e em seguida em torn alto. Para 
garantir a clareza vocal, nao ha melhor exercicio que, ritmicamente, 
vocalizar o seu metodo por meio de uma serie de formacoes 
consonantais, mas de um modo sussurrado, baixo e exagerado. Isso 
coloca muitos dos seus musculos faciais e da garganta em acao e 
com efeitos rejuveneeedores. A articulacao viva e boa de ser vista, 
tambem. 



Olivea Dewhurst-JVLaddock 



r- 



59 



EXERCICIOS 
DE MURMURApAO 

Explore as reverberacoes dentro da sua 
propria camara de ar, em seu corpo, por meio 
da murmura^ao — urn exercicio vocal por 
excelencia. Nos naturalmente raurmuramos 
quando estamos satisfeitos, alegres e absor- 
tos, de acordo com a situacao. Ha, igualmen- 
te, tres posicoes importantes na murmuracao. 
Tente cada uma por vez. Por que nao agora? 
A primeira posicao e com os labios fechados 
— urn simples "mmmmmm". Voce pode 
imergir em vogais sonoras abertas, como 
"mmmaaah, mmmeeeh, mmmooo". A segun- 
da e com a ponta da lingua contra a saliencia 
(cristas palatinas) em direcao a face do ceu 
daboca, produzindo o "nnnnnn". Novamente 
abra e mergulhe em sons vocal icos, como 
"nana, nnneeeh, nnnooo". A terceira e com a 
parte posterior da sua lingua suspensa em di- 
recao ao palato mole na parte detras do ceu 
de sua boca. Produza o som mais nasal "ngn- 
gngng", abrindo para "ngngaaah, ngngeeeh, 
ngngngooo' 
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Scqurc a parte dorsal de 
sua lingua contra a parte 
posterior e mule de seu 
palatOy para proditzir o 
murmtirio nasal 

i<n 3 n B n $ J fo dircita). 
As vibrates viajam para 
dentro dc sua garganta c 
pesweo. 





Ao murtnwar ^rmnrn^j 
sens Idhios estdo fechados, 
e a sua lingua rcpoitsa no 
assoalho da boca (acima). 
Sinta as vibrafdes no sen 
palato (o cm da sua 
boca). 




Prodtiz-se o mimnur'w 
a nwi V y quando a sun 
lingua toca a parte 
frontal dura do sen palato 
(acima). As vibrafdes 
podem expandir-sc ate os 
sens ouvidos. 
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Ac rirafu iwjwj-f cbamadas italitmas formam 
a base de uma boa prdtica vocal. As 
ilwtmgoes ncima mostram as post fries da 
bom c dn lingtia. Abaixo cstao as 
representapaes esqucmdticas da 
"percepcao" de uma forma vocdlica, 
combinanda labia e posicdes da lingua, 
vistas dejrmte. Embaixo dclas estfio os 
diapasties das vtifjais sussurradas, cm uma 
cscala musical, para vozcs medias 
mascu-linas e femininas, rcspectivamcnte. 



"A alma esta em sua 

Ifngua; a Knguo So leme 

ou roda de diregao com 

a — qual o homem 

conduz o seu cursd no 

mundo." 

Antiga crenga egipcia 



EXERCICIOS CONSONANTAIS 

Para aliviar a tensao ou exaustao em sua lingua, alongue-apara 
fora enquanto bocej a. (Observe a delicadeza com que os gatos fazem 
esse exercfcio!) As sensacoes interims em urn bocejo sao semelhan- 
tes as experimentadas em urn bom canto. Algumas vezes a sua Ifn- 
gua pode sentir-se "preguicosa" . Para cura-la, cante ou diga alguns 
sons vocalicos precedidos da consoante L, tais como "luui", "lau", 
"laaa", "lei". Agora faca o mesmo com a parte posterior da sua mao 
distante aproximadamente sete centimetres (2 e Vz polegadas) em 
frente a sua boca — e na inicial "L" de cada sflaba; toque a parte 
posterior da sua mao com a lingua. 



Capitido3 

AS LINGUAGENS 
DA MUSICA 



A musica mundial compreende uma vas- 
ta famflia de linguagens afins, cada uma com 
seu propria vocabulario, gramatica e literatu- 
ra. Muitas dessas linguagens possuem um en- 
redo escrito de grande beleza. Em todas as ci- 
vilizacoes, a musica tern sido considerada pre- 
ciosa e significativa, e os livros de musica e 
instrumentos musicais tern sido profusamente 
decorados com pigmentos raros, metais pre- 
ciosos e pedras preciosas, por geracoes de 
artesaos habilidosos e dedicados. 

Hoje, nos es tamos mais familiarizados 
com a representacao visual da musica euro- 
peia ocidental, como a pintada nesse livro, 
com suas pautas musicais de cinco linhas e 
notas, como as mfnimas e as colcheias. Os sim- 
bolos musicais pintados tern uma historia es- 
tendida sobre seculos de desenvolvimento 
gradativo, impelidos por mudan9as, que se 
fizeram necessarias devido a inovafao musi- 
cal e a evolugao dos instrumentos musicais. 

Alem do individuo, a musica possui nota- 
vel poder para unir e motivar gmpos e comu- 



"Orfeu, com 
seu alaude, fez 
os drvores 
e os cumes 
montanhosos, 
que se 
congelam.- 
Curvaram-se, 
quondo ele 
contovo, 
paro o suo 
musico os 
plontas 
e os flores 
sempre 
primaveris 
ossim como o 
Sol e a chuvo, 
criodores de 
uma prima vera 
permanente." 
William 
Shakespeare 



A arvore de Jesse, uma obra 
medieval, que reflete & imgortAncia da 
mtlsica na vida. Os mtisicos tocam 
umct variedade de instntmcnto$> e 
sentam-se entre os homens sdbios e a 
mae, que segum o seufilbo (acima) e o 
ret coroado (abaixo). 
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nidades. Nacoes inteiras permanecem unidas e extasiadas pela mii- 
sica de espetaculos em cerimonias de estado. As bandas, os corais 
em massa, os concertos de rock, as maratonas populares e os gran- 
des patrocinadores esportivos, em paradoxo com a vitoria ou derro- 
ta, sao todos exemplos da musica que se faz presente e concentra as 
emocoes particulares em uma unica energia, suficientemente inten- 
sa para elevar as experiencias partilhadas a urn nivel de extase. 

Musica e natureza 

Urn mundo sem os sons naturais e familiares seria, na verdade, 
estranho. Voce pode imaginar o tempo sem a musica do vento ou o 
ritmo do tamborilar da chuva? Urn ambiente sem as ondas do mar, o 
murmurio de um rio ou da torrente e da queda d'agua? Abelhas que 
nao zumbem ou grilos que nao chirriam? Nos podemos denominar 
esses sons intrinsecamente belos de "musica de Gaia", devido adeu- 
sa grega da Terra — Gaia — , que tern sido associada aos movimen- 
tos modernos sobre a natureza, a conservacao e a iluminacao. 

Nenhuma musica Gaia e, normalmente, mais amada e cantada 
que o canto do passarinho. Ele tern muitos paralelos com a nossa 
propria musica. O canto dos passaros e complexo, prolongado e rft- 
mico; freqiientemente celebra a corte e o territorio, assim como as 
nossas proprias cangoes sobre casa e cuidado — os passaros pare- 
cem, simplesmente, cantar pela alegria do canto; cada especie pos- 
sui caracterfsticas reconheciveis, modificadas em alguns casos pe- 
las diferengas locais de "dialetos" musicais; e cada passaro desen- 
volve variagoes unicas no seu padrao melodico herdado, quase como 
a tradicao das musicas folcloricas transmitidas entre as comunida- 
des humanas. 

Os efeitos beneficos da musica, na natureza, sao lenda, especi- 
almente, no Oriente antigo. As tradicoes folcloricas relatam histori- 
as musicais intrigantes, que promoviam a fertilidade e colheitas ri- 
cas. A cidade indiana de Vrindavam e conhecida por sua graciosa 
beleza verdejante, atribuida a musica da flauta de Krishna, que res- 
taurava a vida e a fertilidade. Mian Tan Sen, musico da corte 
seiscentista do imperador Akbar de Lahore, nao somente era capaz 
de provocar o crescimento das arvores e o seu florescimento como, 
supostamente, modificava o tempo a fim de beneficiar as planta5oes 
imperiais, por meio da entonacao de um cantico apropriado. No sul 
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Um&jr&se medieval de um 
poeta comqueiro Ac jar dim — 
o mclro. Coda pdssaro possui a 
sua propria "marca sonora^ 
um linico estilo vocal e 
fraseologico, que cptpacita os 
estudiosos humanos a identifi- 
car nao soincnte a especie como 
o pdssaro individualmente. 
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da India, acreditava-se que a musica natural de murmuracao e de 
insetos zumbidores asseguravam o crescimento saudavel da cana- 

de-acucar. 

A ciencia moderna empresta o seu apoio. As plantas crescem 
mais rapido, quando a musica e "tocada" sobre os campos ou em 
estufas. Ex.perimentacoes, cuidadosamente, administradas provam 
que a germinacao, o crescimento, a floracao, a frutificacao e a pro- 
dugao de sementes sao afetadas pelas ondas sonoras de baixa fre- 
qiiencia, desde 1 00 Hz ate 600 Hz. Os animais de uma fazenda e os 
de estimacao respondem a musica, as vacas produzem mais leite, 
quando a musica e retransmitida para a sala da ordenha; alguns ca- 
valos de corrida tornam-se agitados, quando o amplificador portatil 
e removido de seus estabulos. 

Se as plantas e os animais respondem, por que nao os huma- 
nos? Sob as luzes da civilizagao moderna, frequentemente apagadas 
e em "flocos", nos somos os produtos evolucionarios da natureza. 
Nao ha razao por que nos apartarmos ou nos tornarmos imunes. Nos 
temos uma certeza crescente de que a vida planetaria e uma cadeia 
de interacoes, cada parte dependendo da outra. Podemos treinar a 
nos todos na recuperacao do antigo entendimento de que a musica 
simboliza e expressa os principios de comunicacao mutua. A musi- 
ca, compreendida espiritualmente, e uma reverencia a vida. 
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Terapia da natureza do som 

Por muitos anos, terapeutas e psicologos tem ajudado os seus 
pacientes a observarem como a natureza musical afeta as emocoes e 
o espfrito. Voce pode ser capaz de descobrir e adaptar essas observa- 
goes as suas proprias circunstancias. Por exemplo, tente o tinido 
musical da agua corrente — um pequeno riacho, fonte ou queda 
d'agua — , se voce for superativo, inquieto ou contenha emocoes 
reprimidas, como a inveja, frustracoes e raiva. Desenhe a agua, que 
lava e limpa, e libere a sua mente brilhante e ordenada como as pe- 
dras polidas de um leito de rib. Igualmente, o cicio de uma brisa 
suave pode soprar para longe a poeira mental e as "teias de aranha". 

Algumas pessoas acreditam que se estiverem sob pressao e es- 
tresse, o som do vento (especialmente o forte) torna-se frustrante e 
atormentador. Se isto acontece com voce, sair de encontro ao vento 
e encara-lo podera ajuda-lo, em vez de ficar por tras do abrigo das 
portas, onde os ruidos desagregados podem atormentar o sen sub- 
consciente. 

Conforme a tecnologia revela mais sobre os segredos de como 
tais sons produzem um forte impacto sobre o nosso ser, o canto dos 
passaros pode bem ser reconhecido como uma terapia holistica. Cer- 
tamente nao ha melhor prescricao para o estresse do que uma sessao 
de, por exemplo, 15 minutos de cangoes de um melro, um tordo ou 
um pisco-de-peito-ruivo, igualmente. 



EXERCICIO DE NATUREZA MUSICAL 

Nao precisamos de qualquer evidencia para os beneffcios 
suavizantes e espirituais da musica natural, tal como a nossa ale- 
gria compartilhada frente ao canto de um passaro. Como um pro- 
cesso util de conscientiza^ao, dirija-se ate o ar fresco e focalize os 
seus ouvidos e mente nos sons naturais, que o circundam. Faga 
uma lista daquilo que voce ouvir, e as suas reacoes a eles. Aprecie 
o canto dos passaros, o zumbido dos insetos, o rogar das folhas, o 
sibilar das gramfneas, o latido dos caes e o relinchar dos cavalos. 
Quais sao os mais obvios e quais sao os mais escondidos? Voce 
tende a notar os sons por meio do volume e da altura antes da fre- 
qiiencia e do torn baixo? 
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EXERCICIO DE AUDIpVO NATURAL 

Siga a natureza e o espnito desse texto, como uma introdugao 
as maravilhas da musica Gaia e do partilhar de alegrias e pesares 

com outros seres vivos. 

"0119a! Primeiramente, permaneea em silencio. Se voce puder 

encontrar urn local para meditagao, embaixo das arvores, proximo 

ao rio, nas montanhas ou em urn jardim tranqiiilo — bom! Se nao, 

entre na sua paisagem interna, jardim plantado e cuidado pela sua 

imaginagao criativa." 

"Ouga! Deixe que o ceu, a luz, a terra, a agua, as pedras e 
animais cantem dos seus coracoes para dentro do seu. Voce nao pre- 
cisa 'fazer-se" cantar ou aprender "como". Se voce tern urn coracao 
aberto e amor para escutar, o canto surgira como o desabrochar de 

uma flor." 

"Ouga! Talvez seja apenas para voce sozinho. Talvez voce quei- 
ra dividi-la com outro ouvinte ou com muitos ou ainda com a alma 
de urn amigo falecido. Voce pode lembrar-se para sempre. Ou por 
um dia ou por uma hora. Isso nao importa. Sua fonte e infindavel. 
Ela e suficiente para que voce a ouga. Voce pode retornar ao mundo 
das cangoes sempre que seu coragao responder a esse chamado. 
Apenas ouga! 

Formas musiccds basicas 

A forma musical conhecida, nos dias de hoje, no Ocidente teve 
seu desenvolvimento completo no seculo XVIII. Mas, deve-se 
enfatizar que a musica, de qualquer estilo, tern elementos formais 
em seu enredo. A conscientizagao desse "formato nos sons" pode 
auxiliar na apreciagao da musica e nos seus efeitos terapeuticos, as- 
sim como voce aprende a reconhecer as diferentes formas e a enten- 
der os seus significados internos. 

Uma nota de urn simples tambor ou de uma unica corda de 
piano, violino ou guitarra pode formar urn som musical. Mas a uni- 
dade estratural da musica, em um discurso, e a frase. Originaria- 
mente, a frase era um grupo de notas ou palavras (uma "linha") que 
podia ser cantada em um sopro, sem desconforto . Miriades de exem- 
plos de uma frase sao encontrados entre nas cangoes dos hinarios 
tradicionais e nas cangoes folcloricas. 
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Duas frases sucessivas assumem a forma da simetria "pergunta/ 
resposta" e sao descritas como seqiiencias musicais; esse e o rnotivo 
essential de uma melodia ou "aria". O nosso prazer natural na repeti- 
cao e no contraste na constnupao de seqiiencias musicais de quatro- 
cinco versos estruturam inumeras cancoes populares e familiares, desde 
a opera ate o "blues", de Cole Porter ate os Beatles. Essa dupla sime- 
tria dobrada expressa uma dualidade complementar. Seu significado 
interno de equilibria retencao e conclusao pode ter efeitos terapeuticos 
sobre a perda do equilfbrio mental ou emocional, o choque, o medo 
do isolamento ou solidao, a inquietacao e a falta de concentracao. 

Em comparacao, uma forma musical com uma estrutura temaria 
tern duas declaracoes musicais similares, com uma secao media di- 
ferenciada. Podemos encontra-la em muitas cancoes populares como 
na "oitava media" ou "intervalo instrumental". Por meio da sua pro- 
messa interior de urn novo comeco e de uma transformacao sem 
destruicao, essa forma pode trazer efeitos beneficos nos problemas 
causados por ideias fixas, inertia, falta de adaptabilidade e medos 
de novos acontecimentos ou de espa§os abertos. 

Urn terceiro exemplo e a forma rondo, baseada na balada ou mu- 
sica historica, com versos ligados entre si, por meio de urn coro recor- 
rente. Os significados internos, aqui, provem de excursoes e da volta ao 
lar; relatam o velho e o novo e determinam o estranho e o familiar. 
Muitas passagens, na forma rondo, podem beneficiar estados de pessi- 
mismo, perda de fe ou coragem, amargura, cinismo e ressentimento. 

O quarto exemplo e, freqiientemente, chamado de ar e varian- 
tes. Ele e a declaracao central da miisica, expressada, por diversas 
vezes, como modos diversos e "omamentacoes", segundo a imagi- 
nacao do compositor ou do musico. O significado interior reflete o 
"eu" multiplo — as diferentes facetas da personalidade, que apare- 
cem em diversas situa9oes e relacionamentos. Experimentar a mu- 
sica dessa forma, por exemplo pelo jazz, pode ajudar nas situacoes 
que envolvam vergonha e culpa, medo ou expressao da propria per- 
sonalidade, tinatagdes auto-impostas e odio por si mesmo. 



EXERCICIO DA FORMA MUSICAL 

Cante uma de suas canoes favoritas por algumas vezes. Pode 
ser urn hino ou uma melodia folclorica, uma cai^ao teatral ou uma 
composicao popular; o ideal deveria abranger completamente o an- 
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tiquado e o lirico. Se voce e incapaz de escolher uma, comece com 
a amada cancao tradicional " Mova-se silenciosamente, doce carru- 

agem". 

Primeiramente, leia e estude a estrutura musical. Cada linha 6 
uma frase, e o primeiro par de frases forma uma sentenca musical, 
que estabiliza a melodia. A segunda sentenca, virtualmente, repete e 
reafirma a melodia. As linhas cinco e seis introduzem uma aproxi- 
macao inquisitiva. Ambas as linhas finais respondem a pergunta e 
tornam a melodia urn circulo totalmente satisfatorio. 

Em seguida, analise as letras, os significados e pronuncias, e a 
historia que desenvolvem. Com seu ouvido mental, observe como as 
notas musicais complementam a composicao lirica, com suas rota- 
9oes e seu conteudo emocional. 

Entao, cante a cancao algumas vezes. Observe como as estru- 
turas dentro das letras e a melodia refletem o padrao emocional de 
onde a cancao se origina. Voce pode imaginar-se cantando a mesma 
melodia, mas com uma declaracao em vez de uma pergunta nas li- 
nhas cinco e seis? Ou com as duas ultimas linhas faltando? Tente 
esse processo com algumas de suas cancoes favoritas, especialmen- 
te as letras tradicionais e melodias, que tern encantado geracoes e 
contrariado os rigorosos testes de tempo. 



EXERCICIO DE POESIA CANTADA 

Este exercicio e as suas muitas variantes encorajam-no a rein- 
tegrar poesia e musica, e a combina-las com o movimento fisico. Ele 
ajuda a acelerar as suas reacoes, a retirar o estresse de seus mecanis- 
mos vocais e a anular quaisquer inibicoes, que voce tenha, associa- 
das com o canto. E urn excelente exercicio para a confianca vocal e 
coordena9ao do corpo, mente e voz. 

Selecione urn de sens poemas favoritos e amados. Voce preci- 
sara de urn grande balao inflavel e muito espaco aberto, onde possa 
mover-se, enquanto mantem a sua aten?ao voltada para outro ponto. 
Coloque o balao em contato com o ar, movimente-o por meio de 
toques leves de seus dedos, cabeca, joelhos e dedos dos pes. A cada 
contato, cante uma palavra do poema, e concentre-se na sincronia 
perfeita entre o som e o toque. Voce, rapidamente, deveria imaginar 
o esforgo fisico, pequeno, gasto e , paradoxalmente, a vitalidade de- 
mandada de seu corpo e mente. Tan to o balao como as suas vocali- 
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za9oes respondem melhor a delicadeza e a 
precisao do impacto. Conforme voce torna-se 
habilidoso, voce podera imaginar outras for- 
mas para esse exercfcio. Voce pode tentar can- 
tar uma escala musical, enquanto mantem o 
balao para cima, ou trabalhar com um compa- 
nheiro ou um grupo. 

Poesia e miisica 

A poesia e a miisica tern um manancial de 
expressao — a sua voz. Por meio da poesia e 
pela cangao, voce e capaz de expressar senti- 
mentos, que frustram defini9ao no discurso co- 
tidiano e no vocabulario. Voce descobre saidas 
aceitaveis para atitudes negativas e emo9oes que, 
por outro lado, paralisariam ou inundariam sua 
psique. Essa no^ao encontra expressao extrema, 
nos varios tipos de terapias primitivas e de grito. 

Em muitas sociedades, essa dualidade 
funcional discurso/can^ao da voz e, erronea- 
mente, dividida entre analftica e emocional: 
"cabe^ a e coragao", "materia e espfrito", "fato 
e fantasia". No entanto, considere a sua voz 
como um espelho de dois lados, que reiine 
miisica e letras sob um unico foco; sinta-se, 
igualmente, em casa a cada modalidade. Can- 
te as preces dos poemas! Expresse as melo- 
dias de um verso celebre! 

Os poemas podem ser profundos, pro- 
vocativos ou simplesmente divertidos! Eles 
podem ser esmeradamente constmidos ou im- 
provisados, lidos ou pronunciados em voz alta, 
ou combinados com miisica, dan^a e arte vi- 
sual. A poesia pode ser intensamente pessoal 
e privada, ou compartilhada, em bons e maus 
tempos, e acima de tudo, para reconhecimen- 
to, bencao e prazer. 



Mova-se 
silenciosamente, 
doce camtagem 
Mova-se 
silenciosamente, 
doce carruagem 
que vem levar-me 

para casa 

Eu observei Jordao e 
o que eu vi 
Fez-te levar-me 

para casa? 

Uma legiao de anjos 

seguem-me, e 

Vem levar-me para 

casa. 



"Todas os ma- 
goos podem 
ser perdoados, 
quondo voce 
os coioco em 
umo historio. 
Ssak Dinesen 
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"O nascimento da 
linguagem era o berco da 
humanidade. Cada 
palavra possui a 
equivalencia sonora de 
uma experiencia, 
concctada ao cstimulo 
interna e externa — um 
foco de energia cm que sc 
rcalizou a transfonnacdo 
da realidade em vibrafdes 
de voz humanei: expressao 
vital da alma, Por mcio 
dessas criafoes vocais, a 
humanidade apossou-se do 
mundo." 
Lama Gorinda 



As artes do siientio e do riso 

As terapias do som ocupam lugares es- 
peciais nas dims modalidades de expressao, 
que vem do oculto do seu subconsciente: o 

silencio e o riso. 

silencio nao e um espaco a ser preen- 
chido a todo custo, mas uma presenca viva a 
ser cultivada, um conforto e uma terapia. Os 
cantores aprendem a apreciar o silencio e sao 
treinados paraevitar quaisquer conversas im- 
produtivas antes de uma apresentacao. Pense 
no podercomunicativo damfmica. Alguns dos 
maiores mimicos do mundo combinam a arte 
do silencio com a do riso a medida que paro- 
diam, para alegriadaplateia. Observe a quan- 
tidade de mfmica usada, quase naturalmente, 
em uma conversacao animada, no ensino e nos 
debates publicos, nas situacoes do dia-a-dia, 
na loja ou no cafe, na ma ou nos transposes. 
Normalmente, os gestos pessoais reforcam as 
suas palavras; mas as suas linguagens corpo- 
rais contradizem, ocasionalmente, as suas ex- 
pressoes verbais mais veementes. O que voce 
acredita estar mais proximo da verdade? 

E dificil de ressaltar a importancia do 
riso para o corpo e para a alma. O riso vira o 
mundo de ponta-cabe§a, de dentro para fora e 
detras para frente. Ele alimenta a sanidade e 
explode todo tipo de ostenta5ao. O riso, vin- 
do do corafao, tao bom quanto as lagrimas, 
pode dissolver as conchas de solidao e inse- 
guranca. Ele e imensamente terapeutico. E e 
cientificamente provado inofensivo lenitivo, 
porque libera as substancias calmantes natu- 
rais do coipo, conhecidas como endorfinas, 
do cerebro. Toda vez que a realidade estiver 
amea5ada pela falsa seriedade, ou o senso 
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comum for invadido pelas infantilidades dos chamados "poritos" e 
tecnocratas, introduza os palhacos! Cultive a proximidade do riso, 
que vem de dentro. Procure o melhor, ou pelo menos, veja o lado 
engracado. Seja alegre, radiante e vivaz; inflame-se de saude; colo- 
que as dificuldades sob perspectivas; deslize ern direcao da luz. To- 
das as terapias buscam o "leve toque", e o riso e exatamente isso — 
um toque de luz. 

EXERCICIO DO SILENCIO 

Voce ja esteve totalmente imerso em silencio real? Nesse mun- 
do barulhento e poluido por avioes, caminhoes, radios e maquinaria 
pesada, isto torna-se cada vez mais dificil. Mas, com engenhosidade 
e planejamento, ainda e possivel. Por que nao experimenta permitir- 
se uma pequena fracao de silencio a cada dia? 

Assim como uns cinco ou dez minutos irao provar-se um desa- 
fio, eles tambem irao provar-se refrescantes e relaxantes. Aceite-o 
nao como uma recusa a comunicagao, mas como um perfodo de es- 
cuta intensa. Episodios de silencio ajudam a revigorar e a aperfeico- 
ar a sua voz, o seu vocabulario e os seus padroes discursivos. 

Valorize o poder comunicativo da mi'mica. Se voce estiver pre- 
parando uma declaracao publica, a apresentagao verbal de uma ideia 
ou as linhas de uma peca ou poema, tente mimicar a intencao do 
enredo. Comunique a sua mensagem silenciosamente, por meio de 
gestos ou pela linguagem corporal. 

A mxisica e a questao espirituaC 

Um venerado trafo etario, de muitas culturas, ao redor do mun- 
do, e difundido no espaco e no tempo, e a tradi9ao do xamanismo. 
Acredita-se que o xama, homem ou mulher, comunica-se, direta e 
frequentemente, com o espirito do mundo, enquanto esta em transe 
ou estado extatico, Esta crenga e, frequentemente, confundida com 
cum e adivinhacao, assim como com outros assuntos de importancia 
comunitaria, como a chuva para as colheitas. Os sons, provenientes 
das proprias vocalizagoes de um xama, ou das vozes de participan- 
tes e espectadores ou, ainda, dos tambores e de outros instrumentos 
sao primordiais. Frequentemente surgem em forma de canticos 
repetitivos. 
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A cura xamanica e, no entanto, o elo en- 
tre as pessoas e o mundo espiritual. Atraves 
dos tempos, esses individuos tern sido cha- 
mados a papeis sacerdotais, em tempos de cri- 
se e para testes de bravura — ritos iniciaticos 
de passagem para o privilegiado poder de cura 
mistica. Quando a cangao vem do cora9ao, o 
curandeiro e o povo tornam-se um so corpo 
espiritual. A libera^aoespontaneados canticos 
sagrados confere sobre o curandeiro e a co- 
munidade um poder, que e refor£ado a cada 
repetit^ao subseqiiente. A partir de lembran- 
9as sobre julgamento e tortura, o curandeiro 
chama "para dentro da vida" os outros que 
enfrentam a doen$a e a morte. Tais cantigas e 
cargoes sao quase seres vivos, "companhei- 
ros de solidao", cantados pelo sopro de ho- 
mens e mulheres, que acreditam serern os dis- 
cursos insuficientes. Um curandeiro explicou: 
"Quantas canoes eu tenho dentro de rnim, nao 
posso dizer-lhe..., ha tantas ocasioes de ale- 
gria e pesar, quando o desejo vem ate mim 
para can tar... todo o meu ser e uma cangao". 

Mergulhar na alma mais fntima de um 
curandeiro xama e o ingresso ou passagem, 
que leva ao espirito do mundo. E por meio 
desta porta — fechada, na maioria das vezes, 
para os iniciantes — , que o cantor e impreg- 
nado pelos misterios do canto e da cura. As 
cangoes curativas nasceram na tranqiiilidade 
e no silencio, enquanto o compositor medita- 
va sobre "as coisas belas" dos arredores, tais 
como a floresta ou a montanha. As melodias, 
ritmos e letras surgem como bolhas das pro- 
fundezas oceanicas, que procuram ar para ali- 
viar a sua pressao. Estas can§6es, provenien- 
tes dos dominios do inconsciente, nao sao fa- 
cilmente atingidas; o curandeiro precisa pe- 
netrar as alturas do inconsciente e mergulhar 




Usando os canticos 

Comece a explorar o 
uso dos canticos, 
primeiramente, por 
aqueles mostrados 
nesta e na proxima 
pagina, e prossiga 
com os criados por 
voces mesmo. Siga a 
sua mcnte sempre 
queo som repetitivo 
do cantico enfocar o 
interior da sua alma 
e espirito. 

Cantico da 
Montanha 

Chegando em casa, 
olhe para mim, 
localizada entre o 
arco-iris, 

assentada em casa. 
Olhe, aqui, para este 
local sagrado. 
Sim, chegando em 
casa, olhe para mim! 
Na vida infinita e 
alem dcla, 
Sim, chegando em 
casa, olhe para mim! 
Com alesria 
descomedida, 
Sim, chegando em 
casa, olhe para mim! 

Cantico da partilha 

Eu uno a minha vida 
a sua vida, 
Pois nossos dias na 
Terra sao longos, 
Pois os dias de 
nosso povo serao 

Gout in u a 
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Continuafio 

longos, 

Pois podemos ser 

uma unica pessoa. 

Pois podemos findar 

nossos caminhos 

juntos. 

Talvez o meu pai te 

aben^oe com vida 

Talvez os nossos 

caminhos possam 

ser preenchidos. 



nas profundezas da alegria, da dor, da solidao 
e do medo. Essa e uma aventura heroica e 
acrescente-se "somente o humilde torna o 
sonho realidade, e juntamente com o sonho 
ha sempre uma cancao". 

Cada urn de nos possui a capacidade de 
desenvolver, pelo menos, urn eco desses po- 
deres curativos. O sonho, que content a sua 
cancao, pode ser somente para voce, e reve- 
lar-se um cantico unico e pessoal — sua pro- 
pria "marca de vida". Ou o sonho pode mani- 
festar-se como uma cancao curativa, para um 
vizinho doente, para um chamado coletivo de 
um grupo local — como um hino para toda 
uma nacao ou como uma musica, que abala o 
mundo. 



EXERCICIO GRUPAL DE 
MOVTMENTO MUSICAL 

Esse exercicio grupal, para tres ou ate 
seis pessoas, combina musica, movimento, 
audicao e atencao geral. Pratique-o em uma 
area com espacos abertos, para que cada par- 
ticipante possa movimentar-se livremente, e 
onde voces possam permanecer quietos e des- 
preocupados. Um sentimento mutuo de sen- 
sibilidade e confianca e importante. Antes de 
come9ar, verifique se cada um de voces tern 
espa?o pessoal suficiente. Certifique-se de que 
cada pessoa possa alongar os bracos, desim- 
pedidos, em toda a direcao, a partir de um 
ponto predeterminado. 

Primeiro: Cada membro do grupo, ho- 
mem ou mulher, canta um item de sua esco- 
Iha — um hino, uma balada tradicional, uma 
rima televisiva ou ate mesmo uma cancao 
improvisada — -todos ao mesmo tempo. Man- 
tenha os volumes de suas vozes dentro de li- 
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mites previamente acordados. Isso ajuda cada 
participante a manter a identidade pessoal, a 
despeito de possfveis distracoes, sem gritaria! 

Segundo: Continue a cantar e a fazer 
movimentos tambem improvisados, usando 
toda a area de trabalho. Procure respeitar o 
espaco pessoal do outro, para que ninguem 
seja interrompido. Lembre-se de continuar 
cantando e movimentando-se, durante essa 
fase do exercicio. Esse e um bom teste para a 
adaptabilidade fisica e mental, assim como 
para a agilidade! 

Terceiro: Cante e mova-se como antes 
— mas, agora, vagarosamente e com os olhos 
fechados. Perceba as suas proprias posicoes 
somente pelo som. A concentracao intensa 
deste exercicio ira ajuda-lo a mergulhar na 
conscientizacao dos movimentos e nos sons 
do dia-a-dia a ponto de o exercicio tornar-se 
uma "meditacao ativa". 

EXERCICIO DA AUDICAO ATIVA 

Ouvir e entender a linguagem musical 
pode curar, especialmente quando esta englo- 
ba os seus sentimentos mais profundos e as 
suas aspiracoes. Ouvir por meio do coracao, 
e nao pela mente, e uma forma de meditacao. 
Se voce, verdadeiramente, ouvir a grande mu- 
sica, e permitir que ela chegue ate o seu cora- 
9ao, voce sera surpreendido por uma experien- 
cia realmente terapeutica, que podera ajuda- 
lo durante tempos de estresse mental, saude 
abalada ou disturbios emocionais. 

Faca sua escolha de discos num local 
onde haja uma colec^ao pequena e personali- 
zada. Selecione apenas algumas pegas que, 
verdadeiramente, "falem" para a sua mente 
e coracao. Escolha diretamente, do seu in- 



Cantico navajo 
para cura noturna 

Alegrernente, eu me 
curei, 

Alegremente, o meu 
interior esfriou, 
Alegremente, eu 
andei para frente 
Meu interior 
esfriou, e eu pude 
caminhar, 
Sem quaisquer 
dores, eu pude 
caminhar, 
Como eostumava 
ser, pude eu 
caminhar, 
Alegremente, ao 
lado de abundanles 
nuvens, pude eu 
caminhar, 
Alegremente, ao 
lado de chuvas 
torrenciais, pudeeu 
caminhar, 
Alegremente, no 
rasto do polen, pude 
eu caminhar, 
Alegremente, pude 
eu caminhar. 

Canto Sioux de 
celebra^ao do Sol 

Uma voz ? 
Eu enviarci, 
Ouga-me, 
O Terra, 
Inteira. 
Uma voz, 
Eu envio. 
0119a- me! 
Eu estou vivo! 
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terior, desconsiderando a opiniao de especialistas ou modistas. 
Determine qual a music a, que voce nao compreende ainda, mas 
que supoe proporcionar uma realizacao possivel. Evite a musica 
que voce, instintivamente, acredita deixa-lo vazio e desmotivado. 

Sente-se em urn local confortavel, onde voce possa relaxar de 
olhos fechados, embora em estado consciente e alerta. Escolha uma 
de suas pecas musicais, com aproximadamente oito a dez minutos 
de duracao. Toque-a de uma so vez, e ouca-a. Permita que a musica, 
simplesmente, "inunde-o". Visualize os sons como formas e cores, 
que filtram a sua pele em sua corrente san guinea, ossos e nervos. 

Depois de uma pausa, ouca a peca novamente. Use os seus 
bracos e maos para expressar o que voce esta ouvindo. Os sentimen- 
tos, os pensamentos e devaneios evocados pela musica devem fluir 
do seu coragao para os seus ombros, representando a sua vontade; e, 
em seguida, para os antebracos, que representam as suas emocoes. 
Os sentimentos percorrem as suas maos e dedos ate as pontas, ex- 
pressando a sua atividade intelectual — e para fora do seu proprio 

mundo. 

Finalmente, some sua voz aos seus movimentos. Murmure, 
cante ou use a sua voz sob qualquer forma. Voce, certamente, sera 
surpreendido pela desenvoltura dos movimentos e sons, e pela sen- 
sacao de elevagao e inspiracao posteriores. 
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descoberta pessoal. As crianfas, 
especialmentej possuem uma atitude 
aberta e, jrequentemente, demons- 
tram-se mats desejosas que os adultos, 
quando se expressdmpor meio de 
instrumentos e ctmpoes. 
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AAUTO-EXPLORACAO 
ATRAVESDOSOM 



A voz liga os niveis consciente e inconscientes de seu ser. Voce 
pode executar pesquisas, investigates e exercicios, que ajudam a 
aproximar esses dois niveis de existencia, em relacoes harmoniosas, 
que se revelam poderosamente terapeuticas. Este capftulo demons- 
tra como voce pode usar a voz e outros sons, e movimentos associa- 
dos as suas habilidades mentais e emocionais interiores, a fim de 
descobrir mais sobre este seu "eu" interno. Atraves da autocons- 
cientizacao, acentuada, voce ira iniciar-se nos caminhos da cura. A 
orientacao e guia, nas paginas seguintes, refletem exatamente isto 
em vez de uma instrucao fixa e imutavel. Leia todas as diferentes 
series de atividades e exercicios, e selecione aqueles que mais se 
assemelhem a sua propria situacao. Nao tenha medo de modificar 
os exercicios ao seguir os seus instintos e a sua imaginacao cria- 
tiva. 

EXERCICIO DE EXPLORAQAO FACIAL 

Como um exercicio inicial para familiarizagao, conheca a sua 
propria face — pelo toque. Com os seus olhos fechados, explore a 
estrutura ossea de seu rosto por meio das pontas de seus dedos, e de 
atencao particular ao seu nariz, sobrancelha, bochechas e musculos 
maxilares. Cuidadosamente, sinta as formas embaixo da sua pele e 
carne. Faca do seu modo. Familiarize-se com os contomos e com o 
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vigor osseo interno, sob os tracos que voce, 
pela visao, conhece. Com os seiis polegares, 
encontre as extremidades de seii maxilar in- 
ferior, abaixo dos lobulos das orelhas. Siga a 
linha desse osso mandibular, passe pelo an- 
gulo agudo e siga a depressao curvilinea, con- 
tinuando essa exploracao ate que seus pole- 
gares encontrem-se embaixo do queixo. Suas 
expressoes faciais e vocalizacoes sao mantidas 
por essa estabilidade ossea interna. 

Conduza as exploracoes conforme voce 
murmura, fala, canta e articuia. Sinta os mo- 
vimentos, vibracoes e ressonancias, que pro- 
duzem os sons. 

Sao algumas areas sensiveis on suaves 
ao toque? Se a resposta e sim, trabalhe, gen- 
tilmente, nelas, girando seus polegares empe- 
quenos circulos a fim de aliviar as tensoes, 
que la se encontram (v. p. 92). 

Cantando as escaias music ais 

Voce, provavelmente, lembra-se de ter can- 
tado as escaias musicais, durante os anos esco- 
lares, e a melodia das tipicas oitavas de oito in- 
tervalos, que comecavam na nota Do media: do, 
re, mi, fa, sol, Id, si, do. Tente, no entanto, pen- 
sar em escaias, como escadas de mao e escada- 
rias, que espiralam para cima e para baixo as 
oitavas do som. Dedique-se ao seu prazer. Use- 
as como liberdade de acesso para sons musicais 
posteriores e para melodias, que sobem e des- 
cem os degraus do espectro sonico. 

EXERCICIO DO PROPRIO NOME 

Um nome e uma fonte de sons conexos, 
que, por representarem uma pessoa, sao re- 
vestidos de significados, memorias e hipote- 



"Um unico 
cantor nao faz 
a cangao, 
E necessario 
alguem para 
ouvl-la, 
Um homem 
abre a sua 
garganta, e 
canta, 
Um outro 
canta-a em 
sua alma." 
Da "Cangao 
em pedacos ", 
por 

Rabindranath 
Tag ore 
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Notas erradas 

Intrinsecamente, nao 
existem notas 
erradas. Ha, no 
entanto, notas 
perfeitamente boas 
em um local errado 
e na hora errada, 
porque, devido a 
razoes igualmente 

erroneas, elas tem 
sido extraviadas. Na 
verdade, as notas 
que parecem mais 
dolorosamente 
erradas sao as mais 
proximas do certo! 
Estas energias mal- 
aplicadas, contudo, 
sao menos ressonan- 
tes e harmoniosas, 
que as notas 
melodiosas a sua 
volta. Elas sao 
rapidamente 
exauridas e 
reabsorvidas dentro 
do reservatorio 
sonico. 



ses. Diga o seu nome varias vezes, pausada e 
cuidadosamente. Conscientize-se dos movi- 
mentos envolvidos, a sua respiracao, e os for- 
matos e flexibilidade de sua lingua e labios. 
A seguir, repita o seu nome, no seu ritmo na- 
tural — por exemplo, Mary Elizabeth Brown. 
Observe como a acentuacao forma um padrao 
ntmico: Ma-ry-E-liz-a-beth-Bro-own. Fale 
ritmicamente. Golpeei-o, caminhe sobre eie, 
aponte-o e pisoteei-o. Agora transforme o seu 
nome/ritmo em uma frase musical ao canta- 
lo como cancao. Experimente diversas melo- 
dias. Alguma delas soa "corretamente"? Bom, 
mas lembre-se de que a melodia "correta" 
pode diferir amanha, porque esse exercicio re- 
vela como voce se sente neste instante. Algu- 
mas instru9oes gerais para interpreta^ao: 

Ma-ry E-liz-a-beth Brown — Voce, pro- 
vavelmente, tem autocontrole, e equilibrado, 
atento e eficiente. Silencios, em pequena es- 
cala, sao sinais de precisao. 

M'ry 'Liz-a-beth Brow' — As poucas 
vogais e a indefinicao no nivel e ritmo dao a 
impressao de leve deterioragao. Voce pode, 
provavelmente, sentir-se triste, inseguro e so- 

zinho. 

Ma — ry E — li — za — beth Bro — 

wn — O humor expansivo e a elocucao de 
unica emissao, expressada com confianga, in- 
dica vitalidade e otimismo. Suas ambicoes sao 
baseadas em conceitos definidos, embora voce 
possa sentir-se impaciente, e tiraria proveito 
do relaxamento e na meditacao. 

Finalmente, use a sua imaginacao cria- 
tiva para ouvir, intimamente, o seu nome pro- 
nunciado pela voz mais sabia e doce, que 
voce ja tenha ouvido — o som do seu "eu" 
curado. 
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Essci reprcsenta$do vistmliza o "colar 
sonoro v para a mclodia do folclorc 
marinho "Shancndoah", com umafrouxa 
reprcsentagdo musical das notas. As cores 
das contas rcprcsentam a altttra on 
fi'cqnencia dc cada uota, ondc as notas 
agudas tornam-sc suavcs. Ofbrmato das 
contas indica os sons vocdlicos, nbrindo e 
fcchando-se confonnc a pronuncia c 
rtrtimlafdo. 



EXERCtCIO DO COLAR 
SONORO 

Urn metodo interessante na exploracao das suas proprias voca- 
lizacoes e na fabricacao dos sons consiste em desenhar as letras e 
frases de uma cancao como uma seqiiencia de formas e cores, unidas 
pela sua respiracao. Cante, docemente, uma evocativa cancao de 
marinheiros como "Shanendoah" para voce mesmo, e imagine os 
sons desse mar. O resultado nao difere de urn "colar" de sons, como 
mostra a figura acima. 

A sua respiracao e a linha do colar, e e de vital importancia — 
ela deve ser forte e flexivel, e, cuidadosamente, entrela9ada entre 
cada conta. Pense nesses lacos respiratorios como consoantes defi- 
nitivas, que liberam espaco para os seus sons vocalicos. Assim como 
entrelacar requer uma quantidade surpreendente de linha, a ernissao 
das consoantes exige folego. 

Aprenda a conhecer a sua voz e as suas articulacoes, intima- 
mente, pela experimentacao das van as melodias, que aparecem no 
seu caminho. Use contas verdadeiras, ou faca as suas proprias con- 
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tas/vogais a partir de moldes de argila ou cera. 0119a, cuidadosamen- 
te, os seus sons, e, intuitivamente, molde e remolde a argila, ate que 
ela se assemelhe a qualidade vocal desejada. Escolha uma linha es- 
pecial para representar a respiracao, porque ela nao so simboliza o 
coracao da musica como a continuidade do colar. 

Ha, ainda, uma outra dimensao para os intervalos regulares de 
sons, em uma escala musical. Intimamente, as escalas simbolizam a 
capaeidade humana, que opera alegremente nos varios niveis, e move- 
se livremente atraves das diversas experiencias de vida, navegando 
conforme os sentimentos de seu coracao. Hoje, muitas pessoas per- 
deram o contato com o potencial da alma concemente a emocoes 
sinceras — da bondade ao amor verdadeiro e nobre, da devocao a 
paixao destrutiva e cega. Essas muitas nuancas formam uma escala 
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Uma serie de posturas asccndentes acompanhnm as 
tWffiS da conbecida escala ocidmtnl. Voce pode 
conclacionar essas notas c movimmtos com intervalos 
do tipo "escalas", para- as sum emofdes c sentimentos. 
Isso capacita-o a direcionar e ate mesmo a manipiUar 
as suas emofdes, par meio de intima concentrafdo nos 
sons e posturas, que rcfletem aumento on declinio dc 
intensidade. 
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de emocoes. Para muitos ramos da Medicina, os problemas resultam 
de emocSes bloqueadas ou suprimidas, que se originaram de uma 
recusa ao coracao. A sua voz pode ligar o seu "eu" consciente e 
inconsciente, por meio da abertura do coracao a uma "escala" de 
emocoes, de um modo poderosamente terapeutico. 



EXERCICIOS DAS ESCALAS CANTADAS 

Cantar as escalas pode ajuda-lo a aproximar o aumento 
intervalado nas suas emocoes, movimentos e vocalizacoes. Tente a 
escala basica a partir da do media: do, re, mi, fa, sol, Id, si, do. Suba 
ou desca, em qualquer velocidade escolhida. Complemente as notas 
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com movimentos, conforme a figura abaixo. Transforme os interva- 
los em dan£a: oraita uma nota; omita outra, e, em seguida, omita 
duas, por exemplo: do, mi, sol, do, ao mesmo tempo que algumas de 
suas a9oes. Isso transforms a sua escala em urn arpejo — serie de 
notas conjuntas, que formam um acorde, semelhantes as cordas de 
urn fio plugado em volta de uma guitarra. 



EXERCICIO DA VOZ INTERTOR 

Esse exercicio enfoca a sua area pelvica, que concentra senti- 
mentos e emo^oes (v. p. 135). Deite-se no chao, como a primeira 
posit^ao (abaixo), e siga o movimento descrito, dirigindo-se para a 
segunda posi9&o. Mantenha-se nela, respire profundamente; quando 
expirar, abra a boca e libere qualquer som produzido, mas nao muito 




Primeira posi^ao — 

Deite-se confoitavchmnte 
no chao; os brtifos soltos 
nets laterals. Fafa scls 
res pirates rclaxadns, 
entdo mrve os sens joelbos 
c apoic as solas dos pes no 
chao (a csqnerda) . 



Segunda posi^ao — 
Com os brctqos apoiados no 
chao, cleve a suet pelvis o 
mats amfortdvel possivel 
(a direita). Respire 
novmalmmtc por alguns 
seflundos. Faga uma 
rcspira$ao profunda, e 
abaixe a pelvis a medida 
que libera o som. 
Conforms a sua pelvis 
toca o chao, deixe que a 
voz soke totahnente o som. 
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alto. A medida que o som emergir, abaixe a 
sua pelvis, delicadamente, e encoste-ano chao. 
Quando esta alcanca-lo, permita que o impacto 
solte, totalmente, a sua voz. Deixe que o som 
pare naturalmente. Repita esse exercicio por 
aproximadamente seis vezes. A altura de sua 
voz pode mudar levemente, conforme voce re- 
aliza os exercicios, indicando que voce esta 
liberando aquelas emocoes aprisionadas na 
parte inferior das costas. 

Voz interior e postura corporal 

A voz interior representa a voz tranqui- 
la e pequena, que existe dentro de voce. Quan- 
do liberada livremente, ela penetra e fortale- 
ce os sons da sua personalidade. A sua voz 
interior, no entanto, pode ser dominada ou 
suprimida por tensoes e emocoes bloqueadas 
pela sua mente. Essa tensoes, frequentemen- 
te, manifesta-se nas areas de contracao mus- 
cular ou "armadura", como descrito abaixo. 
Voce pode usar a sua voz interior para aumen- 
tar a conscientizacao de seu coipo, para dei- 
xar-se conduzir a uma relacao harmoniosa 
com o seu corpo, para aliviar emocoes, e de- 
senvolver a sua imaginacao criativa. 

Os exercicios de som e movimento aju- 
dam-no a liberar a sua voz interior. Cada exer- 
cicio pode ser ajustado, para enfocar uma parte 
especifica do corpo e, conseqtientemente, re- 
velar sons diversos, que refletem como nos 
retemos uma variedade de problemas dentro 
de nosso organismo, nas diferentes areas. Urn 
exemplo deste tipo de exercicio e o descrito 
na pagina 84. Voce pode usar essa aproxima- 
cao basica para explorar e liberar os sons pro- 
venientes de outras regioes do seu corpo, a 



Toc/O 

problem a 
existe para ser 
resolvido. Todo 
problema 
espera pelo 
sua resposta. 
Todo problema 
e uma porta, 
que espera ser 
aberta." 
Olivea 
Dewhurst- 
Maddock 
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medida que segue os relevantes exercicios de desarmamento do cor- 
po, nas paginas 87-91. 

Os sons, que emergem de seu organismo, durante essas ativi- 
dades, sao, raramente, melodiosos ou musicais, ou ainda prazerosos 
de se ouvir. Eles podem parecer estranhamente baixos — ou agudos 
— , reflexo da sua condicao emocional . Nao permita que isso debili- 
te-o. Qualquer som e bom. Voce esta aprendendo a reconhecer e a 
livrar-se de influencias negativas, conforme seu corpo e mente tor- 
nam-se mais melodiosos e harmoniosos. Isso ira refletir-se na sua 

voz e postura. 

Nesses exercicios, tente centralizar a sua mente nos movimen- 
tos; esqueca os sons. A medida que voce repete os movimentos, a 
altura da sua voz aumentara, indicando quais as tensoes e os proble- 
mas, que estao se enfraquecendo. 

Exercicio para o cfesarmamento do corpo 

O seu corpo e o lar das suas atitudes emocionais costumeiras e 
de seus pensamentos habituais. Ele "mantem-se" e e formado por 
esses fatores. As areas rigidamente auto-impostas e a ten sao podem 
desenvolver (v. p. 55) aquilo que afetara a sua postura. Essas areas 
simbolizam sua relutancia tanto para expressar como para receber. 
Esse processo denomina-se "desarma§ao do corpo". As areas arma- 
das sao comumente silenciosas e, freqiientemente, irreconhecfveis, 
pois elas representam marcas de dor, medo, rejei?ao e vergonha. 
Algumas estao enraizadas na vida desde o utero, outras durante a 
primeira infancia e infancia; outras, ainda, sao adquiridas dentro da 
consciencia corporal, por meio da maioridade. Na medida em que 
persistem e acumulam-se, essas tensoes podem, imperceptivelmen- 
te, endurecer-se num tipo de escudo ou carapaca, em formato de 
concha, que 6 tao protetora quanta aprisionadora. 

Os exercicios, nas paginas 87-91, guiam-no para o abranda- 
mento e para a libera9ao das areas mais comprimidas do corpo. Para 
cada parte, sao listadas as possiveis causas de bloqueio e as suas 
armaduras, seguidas pelas relacSes do sistema organico, fungoes e 
problemas associados as terapias de som, acre seen tad as aos exerci- 
cios. Explore cada area como um todo ou julgue se a descricao rela- 
ta uma situacao particular. Tente um ou mais exercicios diariamen- 
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Area pelvua — Permanepa 
com os brapos estendidos (1). 
Curve osjoelhoSy e abaixe o 
sen corpo (2) ? emitindo um 
"ooh!" a medida que ofaz. 
Tome-se ereto, e repita o 
movimento curvatorio. Fa$a 
ctproximadamente 10-20 
vezeSy expirmido e dizendo 
a oohP y a cada vez, comefando 
com uma notagrave y que 
cmmentfi e declina ate a 
posifdo initial. A cada vez que 
cwvar-se > aumente o som e 
abaixe-se ate atingir c chao 
(3), hso relaxa os seus quadris 
e area pelvica. Finalmente, 
deite-se no chao c cun>c-se em 
post f da fetal (4)> relaxe por 
alguns minutos. 




~*^> 




te, por aproximadamente quinze minutos. Tais exercfcios respirato- 
rios e vocais podem abrir os processos de aceita9ao e de libera^o 
das emocSes bloqueadas. Lembre-se de comecar cada exercicio apos 
urn ou dois minutos de respiracao profunda, para relaxamento. 



Area pilvica 



Causas de bloqueio — Severa repressao da sexualidade; a im- 
pressao de que o sexo e proibido e vergonhoso, talvez associado a 
treinamento insistente e repetitivo sobre o uso do banheiro; rejeicao 
da area pelvica ou preocupacoes conflituosas com ela. 
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Relates corporais — Funcoes sexuais; processos intestinais; 
posicao vertical e caminhada; contato com o chao; sentimentos de 
seguranca, resistencia e independencia. Manutei^ao de velhos trau- 
mas ou recusa a admitir os seus instintos. 

Terapias de som — Tente ouvir a musica etnica, com seus 
ritmos poderosos. Cante, enquanto arruma ou limpa; enquanto esti- 
ver no jardim, varrendo ou enterrando as folhas; enquanto estiver no 
lavatorio, e quando tocar a terra com os cristais (v. p. 131-132). 

Area da cintura e diajragma. 

Causas de bloqueio — Repressao do poder pessoal; autocon- 
trole confundido com o controle dos acontecimentos extemos, con- 
trarios aos seus; respiracao dificil e mau humor, raiva contra injusti- 
9a aparente; perda de oportunidades e desperdicio de talento; raiva; 
orsulho auto-defensivo. 




Area da cintura e diafragma 

Esmurre or e pise o cbao com for fa (1). 
Em seguida, jqgue os seus bracos para o 
alto, e esmurre novitmente o ar a 
medida que pronuncia urn "ooh" (2). 

Repita-opor 20-30 vezes, pisando com os 
pes alternadameTrte. Finalmentc, deite- 
se em uma posifdo rcconfortantc, usada 
pelo primciro ajudantes (3) c relaxc por 
uns minutos. 
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Relates corporais — Atitude senten- 
ciosa e discriminativa; problemas de saiide 
como ulceras, figado e condigoes biliares; ma- 
nutengao do ressentimento e recusa ao conhe- 
cimento do desejo interno. 

Terapias do som — Tente ouvir com- 
posigoes para corais, como as de Georg 
Frederick Handel. Cante proximo a fontes de 
calor como: lareira, fogueira ao ar livre, forno 
ou mesmo aquecedor central. Tente, tambem, 
cantar antes de suas refeicoes. 

Area da barriga 

Causas de bloqueio — Repressao e su- 
pressao de sentimentos e emocoes, 'carSncias, 
raiva e reacoes "intestinais", que sao dificul- 
tadas; ainda ausencia de fome ou fome exces- 
siva, punigao para comportamentos inaceita- 
veis, lembrangas, freqiientemente subconsci- 
entes, relegadas a segundo piano, que acaba- 
ram por fermentar, e tornaram-se reservatori- 
os de toxicidade. 

Relacoes corporais — A mitricao do 
corpo, digestao e eliminacao; ansiedade pelo 
bem-estar alimentar; ou rejeicao a alimenta- 
cao sob forma de disfuncao de dieta (anore- 
xia); e, geralmente, contengao dos sentimen- 
tos e recusa no reconhecimento das respostas 
emocionais (v. exercfcio nap. 88). 

Terapias do som — Tente ouvir quarte- 
to quarteto para cordas e miisicas, de Maurice 
Ravel. Cante proximo a agua; na banheira ou 
chuveiro; na chuva ou nas proximidades do 
mar ou piscina. 






**&»< 




Area da b&rrigfc (v. P. 

75) embciixo 
— Ibfa rotogocs e 
circulos low, como os 
movimentos do "hula 
hoop", por 2-3 minutos, 
miitinda "tyjb"! a cada 
rottifdo (1). Em sc^tiida, 
relctxc e deite-sc de costas; 
osjodhos cwvos (2). 



"■- ■ .■■■ 



>- k. 




Area cardiaca e sdrea tordcica 

Causas de bloqueio — Rejeicao; negacao 
ao amor; repressao de carinho; solidao e ausen- 
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cia de contato fisico; raedo disfarsado em assergao de si proprio ou 
derrota; cefaleia; descompaixao ou crueldade. 

Relagoes corporals — Problemas de comunica^ao com os ou- 
tros, que se transformarn em magoa ou recusa no reconhecimento 
do amor; condi^oes cardf acas e pulmonares, como bronquite ou asma. 

Terapias do som — Tente ouvir A cotovia que ascende, de 
Ralph Vaughan Williams, e esclarecimentos semelhantes, como as 
composigoes musicais elevadas. Cante com as portas abertas e em 
contato com o vento, encare-o ou ande contra ele, nos cumes das 
montanhas, por entre as arvores. 

Area guturaC 

Cause® de bloqueio — Raro nascimento traumatico; experien- 
cia de sufocamento ou asfixia; sentimentos que induzem a expres- 
sao da nega^ao, como muco denso ou catarro; negagao da beleza; 
frustracao sexual, choque e pesar. 



Area do coragao e peito 
Deite-sc tanta dejrente 
como de castas, sobre 
tihnofadas c travesseiros. 




Respire, ritmicomiente, c diga 
"aahl", por 1-2 minutos. 
Fique cm pe e give os sens 
bragos para frente e para trds 
(acima), e emita urn "aah" a 
cada rotagao. Deite-sc de 
castas; relaxc, com os hrafos 
estendidos (3) . 





Area dagarganta 
Incline a sua cabefa de 
um lado para outro, 
para jrentc e para trds, 
emita um "argb"! A 
cada movimento, 



durante dots minutos. 
Eneolba, firmemente, os seus 
ombres e diga C( ayh"! 
A cada vez. Relaxe, 

curvadamente > formando 

uma bo la (ao lado). 
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Area maxilar abaixo — 
Passe alguns minutos 
exercitando e contornando 
o seu rosto. Ranja as 
denies, encha as 
bochechas } alofujuc a boca 
e Idbios, estique a lingua 
parafora. Sinta a 
fnobilida.de e as efeitos 
etfrouxados. Relaxe na 
posifdo de joelhos, como 
em oraf/zo (ao lado). 




Area do olho (v. p. 92) — 
Movimente e contorne o sen 
rosto. Risque, revolver e abra os 
seus olhos. Coloque a-s sum 
moos ao Utdo da cabefa, cmita 
urn "eeh" cm voz aim, e sinta 
as vibrafoes (1). Secure a sua 
testa e qucixo, efa$a o mesmo 
(2). Depots de alguns 
minutosj rclaxe e assuma urna 
posifdo confortdvel para 
meditapdo (3), 




Relagoes corporals — Fatores de atengao ou concentragao; 
condi^oes vocais e auditivas; contei^ao dos sentimentos (restrigao 
ou recusa no reconhecimento de valor criativo). 

Terapias do som — Tente ouvir "Bine Kleine Nacht Music", 
de Wolfgang Amadeus Mozart e "O veu que protege", de John 
Tavderner. Cante durante recreates criativas; ao escrever; ler; pin- 
tar, costurar e esculpir. 



Area maxiiar 

Causas de bloqueio — Problemas na alimentacao; dificulda- 
des de discurso, dentigao traumatica durante a juventude; negacao 
ao conforto; impedimenta na manifestacao e liberdade de comuni- 
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cagao; aprendizagem para sobreviver por meio da adogao de falso 
abandono ou desprezo; pressoes para amadurecer precoce ou tardia- 

mente. 

Relagoes do corpo — lingua, dentes, labios e boca; verbaliza- 

9ao; resfriados continuos e infec9oes respiratorias; enxaqueca, con- 
tidos em forma de agressividade (v. exercicio na p. 91). 

Terapias do som — Tente ouvir o Adagio para cordas, de 
Samuel Barber. Compartilhe as suas experiencias auditivas; partici- 
pe de urn grupo de canto. 

Area dos oihos 

Causas de bloqueio — Medo do escuro; ser foi^ado a olhar 
para as coisas ou nao ter autoriza9ao para "olhar" o que la esta; 
desenvolvimento intelectual foi'9ado ou pressurizado; afei9oes com- 
pradas atraves de empreendimentos; necessidade de ser bem-suce- 
dido e o primeiro; o "manda-chuva" em todos os assuntos. 

Relagoes corporals — Visao e coordena9ao muscular genera- 
lizada; habilidade academica; cefaleias; estresse mental; fadiga e 
doen9as psicossomaticas; visoes distorcidas, obsessivas e fanaticas, 
contidas em forma de rea!iza9oes dolorosas ou recusa na aceitagao e 
reconhecimento de percep96es (v. Exercicio nap. 91). 

Terapias do som — Tente ouvir "Fantasia para o tema de 
Thomas Tallis", de Ralph Vaughan Williams. Cante para fora e para 
dentro da escuridao e do vazio; para o ceu noturno; para a lua e 
estrelas, e para o crepusculo melancolico. 






EXERCICIO PARA A 
LIBERACAO DO SOM 



Se voce possui problemas para liberar os sons ou para deixa-los 
fluirem de dentro de seu fntimo, especialmente quando envolvido em 
atividades absolutamente complexas, tais como as descritas nas pagi- 
nas 74-77, tente, primeiramente, este exercicio (v. tambem a p. 55) 

Fique em pe; os bra9os soltos ao lado do coipo. Mergulhe em 
uma curva para frente, na altura da cintura, expire e mantenha as 
pernas eretas. Conforme voce inspirar, levante-se novamente. Erga 
os seus bragos para cima e em volta, como urn arco, e mantenha-os, 
lateral e horizontal mente, sobre a sua cabe9a; una as palmas das 
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maos em seguida. Segure a respiracao contanto que voce esteja con- 
fortavel. Assim que comecar a solta-la, reverta os movimentos; in- 
cline-se para frente, e tome-se ereto novamente. Emita sons a medi- 
da que for para frente. Isso ajuda-o a coordenar movimento e voca- 
lizacao. 

Auto-exptorap do e os instmmentos musiccds 

Deixe que um instrumento musical ajude-o na sua Jornada de 
auto-exploracao e descoberta pessoal. Um instrumento, preferivelmente 
a sua voz, oferece-lhe outro modo de produzir sons, que cantam em 
harmonia com a sua voz. Deixe-se guiar pelos seus instintos e intui- 
coes quanto ao tipo de instrumento a ser selecionado; siga os tracos de 
sua personal idade assim como a sua proficiencia em can tar. 

Em muitas culturas, os instmmentos musicais sao estimados 
como "vozes" pelas quais a natureza pode ser imitada e encantada, 
pacificada e elevada. Os instrumentos sao os porta-vozes de deuses, 
que falam e cantam. A musica produzida, embora imperfeita, e Lima 
atividade terapeutica, e uma fonte de profunda satisfacao. 

Nao ha atalhos para o dominio dos instrumentos musicais. Os 
ingredientes essenciais sao: tempo, instrucao e o habito de pratica- 
los. A realizacao de uma aprendizagem musical e, no entanto, um 
investimento que trara recompensas para toda a vida. Quando voce 
adquirir padrao razoavel e habilidade tecnica, voce pode desejar ser 
admitido em uma banda on orquestra, cujo potencial destinado a 
ricas experiencias musicais e amizade baseia-se no entusiasmo com- 
partilhado. 

Exptorando os instrummtos 

Se voce sente-se atrafdo pela ideia, explore a possibilidade de 
aprender algumas tecnicas basicas e de possuir experiencia "prati- 
ca", antes de submeter-se a um demorado curso introdutorio ou a 
despender, financeiramente, nacompra de um instrumento. Existem 
grupos musicais amadores e bandas espalhadas em muitas areas, cujos 
membros, normalmente, sentem-se satisfeitos em ajuda-lo. Nao se 
sinta rejeitado, se a suaprimeira escolha de instrumento ou de banda 
provaram-se infelizes. Mantenha as suas opcSes em aberto, assista 
um sem-numero de espetaculos, converse com os instrumentistas, 
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"Ve/'a o mais 
profundo possf- 
vel e voce vera 
musicalmente; 
o coragao da 
natureza, visto 
em todos os 
cantos, e musi- 
ca, se voce 
realmente 
conseguir 
atingi-lo." 
Thomas Carlyle 



facaperguntas, procure informacao nas livra- 
rias e nas lojas especializadas, investigue o 
maior rmmero possivel de instmmentos que o 
atraia, seja aventureiro e flexivel. 

Por outro lado, existem instrumentos 
"educativos" baratos, comuns em escolas e em 
outros estabelecimentos educacionais, que 
podem ser tocados com pouca habilidade 
musical e artistica, se comparados aos seus 
primos orquestrados mais caros e exoticos. 
Examine e explore os sons e potencialidade 
dos gravadores, barras de sinos, carrilhoes, 
auto-harpa, xilofones, chamadores de passa- 
ros, apitos de estanho, tamborins e pratos de 
do. Tente a intrigante abundancia de instm- 
mentos tradicionais e etnicos acessiveis, ulti- 
mamente, em todas as partes do mundo. 

O mais simples de tudo sao os instm- 
mentos feitos em casa a partir dos objetos co- 
tidianos e de materials de facil obtencao. Fa- 
zer gaitas de bambu nao e diffcil, e o torn se- 
melhante ao da flauta, que delas provem, e 
doce e suave. Dobre uma folha de "cartao 
duro", formando um meio cilindro; corte as 
suas extremidades em dentes, e amarre-o com 
elastico como uma citara. Fazer instrumentos 
e divertido, e um meio de explorar os princi- 
pios da altura e ressonancia. A miisica nao e 
umaprerrogativaexclusivados jovens, ou dos 
excepcionalmente dotados. Ela e para todos. 
Lembre-se: nunca e tarde para come5ar algu- 
ma coisa maravilhosa! 



EXERCICIO AUDITIVO 

Se voce esta inseguro quanto a fazer ou 
a tocar instmmentos musicais, esse exercicio 
meditativo pode ajudar e encorajar o seu inte- 
resse e acentuar as suas habilidades auditivas. 
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Ouga uma gravagao de rnusica de cordas, preferencialmente, 
em urn estilo barroco ou classics Imagine-se voltando ao seculo 
dezessete ou dezoito, em uma oficina de um artifice de instrurnentos 
musicals- Voce e o seu aprendiz, e voce tern de conhecer, cuidadosa- 
mente, todo o planejamento, a escolha das madeiras, os meses de 
trabalho, os desapontamentos, os erros, as revisoes e a paciencia 
ilimitada do mestre artesao. Voce segura as ferramentas, cuida do 
fogo, ferve a cola, corre pelas ruas estreitas da cidade com mensa- 
gens. A cada dia, voce varre as aparas da madeira, que cobrem o 
chao da oficina. Voce ve o instruments tomando forma, sendo alisa- 
do e envernizado, afinado e apertado; cada detalhe e aperfei9oado. 
Voce compartilha o orgulho de seu mestre, quando o instrument e 
entregue as maos de um grande rnusico. Ou?a como a musica da 
vida ao instrumento. 

Agora toque a gravagao novamente. Ouga! 



As jjarrafas de leite, 
chcias de agua, cm nivcis 
difcrcntcSy prodnzcm 
var'ms notas, c voce pode 
toca-lm como um xtlofone, 
Mtisicalizc as notas, 
ctcrcscentando ou 
dcspejando Aguct. Pandas 
ou potcs dc argilafloridosj 
ctrranjados conforme o 
tamanho, podem tambem 
tornarcm-se xilofones 
esplindidos ou marimbas. 




wwwsata,, 
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Capitxdo5 

SONS PARA MEDITACAO 



A ciencia, na nossa idade moderna, tern sido um grande movi- 
mento em dire§ao a unidade da natureza. Os fisicos procuram os 
segredos dos quarks e das particulas fundamentals da materia, e a 
chave para a grande teoriaunifieadora, que reune o eletromagnetismo, 
a gravidade e as for9as da natureza. Os cosmologistas olham para o 
inicio de tudo, o Big Bang, quando o tempo, a materia e a energia 
eram um so. E eles olham para o futuro e para a unificacao final, a 
chamada "Grande Tritura§ao'\ 

Correndo, paralelamente, a essas pesquisas esta a nossa busca 
por unifica9ao, uma urgencia crescente na consciencia humana a 
medida que nos esforcamos pela compreensao, pela cura, pela vida 
holfstica e por uma espiritualidade, que pode encerrar a diversidade 
religiosa e/ou filosofica. Essa procura leva a meditagao, pois atraves 
dela nos podemos encontrar a unidade da nossa consciencia com a 
natureza, nosso planeta e, finalmente, o Universo. As proximas pa- 
ginas sao um guia para o uso dos varios sons e miisica para medita- 
9ao. Eles objetivam realizar as conexoes vitais, para que voce possa 
experimental- o ponto em que voce estava, em consonancia, com o 
Universo. 

Miisica e mantras 

O valor final para a musica meditativa e leva-lo a realidade 
alem dela; o "silencio" de onde ela se levanta e para o qual retorna. 
A pratica musical requer ateii9ao, escuta, que leva a sua consciencia 
ao limiar da unifica9ao — onde os seus limites normais de percep- 
gao podem ser transcendidos, embora brevemente. 
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Pronunciar ou cantar os mantras (v. p. 
107) e um metodo antigo e extremamente pro- 
vado para alcancar essa liberagao da conscien- 
cia — de uma forma simples e, ainda que pa- 
reca inverossfmil. Os mantras sao expressoes 
singularmente simplificadas — musica re- 
quintada — ; uma ponte entre as vozes indivi- 
duals e o som primordial do silencio — o Aum 
(OM), A disciplina da simplicidade e libera- 
da; deixe-se penetrar na pobreza de seu ser 
terreno e permita que o seu espirito seja ad- 
mit ido no reino da unidade. 

Comece contemplando os sons naturals: 
o mar, o curso de agua das montanhas; o ven- 
to; a chuva; o canto dos passaros; arvores e 
animais; seus passos, enquanto caminha me- 
ditando; os sons internos de sen corpo, espe- 
cialmente, o som da sua respiracao. Confor- 
me voce ouve, conscientize-se de que cada 
som natural, toda expressao consciente, toda 
nota cantada pode ser entendido em quatro 
nfveis, cada um promovendo um distancia- 
mento maior do mundo fisico familiar e das 
suas percepcoes mentais conscientes. 

Primeiro, como som audivel — um resul- 
tado "fisico" transmitido aos seus ouvidos — 
proveniente das vibragoes musculares e dos im- 
pactos em todo o gran, de forca e purifica9ao. 

Segundo, como sentimentos e pensa- 
mentos dentro e atras dos sons. O cantor deve, 
inicialmente, "cantar" para expressar os pen- 
samentos, dela ou dele, em sua mente, antes 
que a voz ffsica possa pronunciar- se verda- 
deiramente. 

Terceiro, como "sementes sonicas" de 
onde crescem as raizes e os ramos da musica e 
da linguagem. Os sons sao as sementes de uma 
arvore inteira, que, gradativamente, tornam-se 
folhas, e cujas folhas incontaveis representam, 
uma a uma, um elemento de expansao vocal e 



" Todas os 
coisas, pelo 
poder i mortal, 
proximas ou 
distantes, 
escondidas e 
ligadas estdo 
umas os outros. 
Voce nao 
pode mexer 
em uma flor 
sem 

incomodar 
uma estrela. 
Francis 
Thompson 



// 
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verbal, em uma linguagem falada ou em uma 
tradicao musical. As sementes contem o po- 
tencial de comunicac^ao e entendimento, desde 
as flores das arvores que se tornaram fratos, e 
que, anteriormente, carregavam sementes . Con- 
seqiientemente, novas linguagens e novas for- 
mas musicais surgiram, e evoluiram atraves do 
tempo. O simbolo da aryore aparece em mui- 
tas tradicoes, como a Arvore do Mundo. A 
Arvore da Vida e a Arvore do Conhecimento. 

Quarto, como o Anahata ou coracao uni- 
versal (veja defronte) — sons inaudfveis e 
inacabados, de onde a sinfonia total da cria- 
9S0 nasce. Neste ultimo estagio de refinamen- 
to, diz-se que som une-se a luz, em sua 
radiancia primordial de uma Letra, o Aum 
(OM). Os fragmentos do Anahata — o mais 
sutil e sagrado dos sons — podem, ainda, ser 
imaginados, intimamente, por algumas pes- 
soas, e mesmo profundamente tomar-se "au- 
dfveis" dentro da alma e do espirito. Esses sons 
internos sao experimentados por mfsticos e 
sensitivos, que os comparam ao "trovao", aos 
sinos que tintinam, a musica da flauta ou ao zum- 
bido das abelhas e, ainda, com a delicadeza e a 
beleza escondidas em todo o som terreno. 

A meditacao desenvolve acesso aos 
fragmentos de um Anahata. Se voce ouvir es- 
tes "sons inaudfveis", voce, muito provavel- 
mente, ira conhecer e dispensar qualquer con- 
versacao sobre esta experiencia. Nao e neces- 
sario tentar forgar a sua consciencia para ouvi- 
los, ou tentar "fazer" com que eles aconte9am/ 

Ha somente um unico canal pelo qual 
esses sons sutis podem manifestar-se. Isso se 
da pela abertura do seu coragao, pois este e a 
alma, nao os seus ouvidos e mente, podem 
ouvir os fragmentos e ecos do inaudfvel, mas 
nao imperceptfveis, sons Anahata. 




Simbolo sanserito pnra 
Aum (OM) — aljjitmas 
vezes clmmado de "o 
primeiro mantra". A 
Umga curva, inferior 
represcnta o estado do 
son ho; a curva superior, a 
esqtierda, c o estado de 
a ten c do, c a curva 
central projetada para a 
direita 6 o sono profunda, 
auscnte de sonbos entre 
clcs. A mcia-lua, rm 
pane superior direita, 
simboliza o vcu da Uusdo, 
maya, e o ponto, mais 
ale'm c o estado 
tra nsccndental. 
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EXERCITANDO O SOM DO CORAQAO 

Para musicalizar os sons do seu coracao, murmure ou cante urn 
som vocal, como um "ooo". Comece em urna altura inferior a do 
media. Vagarosa e docemente, deslize a sua voz para cima, assim 
como uma sirene musical. Faca uma pausa e respire, se necessario, e 
nao corra. Conforme o som aumenta em altura, imagine-se elevan- 
do, tambem, a sua coluna vertebral, desde a sua base. Em alguns 
pontos, alongue o "cursor" musical; voce pode sentir uma reacao — 
um sentimento sutil de pressao — associado a ressonancia, calor ou 
frio, ou um tenue tremor na sua respiracao. O primeiro ponto de 
sensibilidade pode bem serum dos centros de energiaespirais espe- 
ciais, com conexoes espirituais chamadas chacras (v. p. 135). A par- 
tir daqui, trabalhe mais vagarosamente a fim de encontrar notas de 
outros chacras. Ou9a, cante e sinta um grande cuidado e atencao em 
sua coluna vertebral, ate que possa alcancar e reconhecer a vibracao 
do seu Chacra Anahata ou centro cardiaco, no centro do seu peito. 

Permanega nessa notapor um momento, e experimente as sen- 
sacoes internas. Essa e a altura que voce deve retornar, para estabe- 
lecer uma "ponte" entre o seu mundo fisico, dia-a-dia, e o seu gran- 
de cosmos, que e desconhecido em sua totalidade. Ele e tambem o 
centro pelo qual voce pode expandir a sua voz ate uma expressao 
mais rica e significativa. A altura e denominada de "torn cardiaco", 
em algumas tradicoes orientais. Quando a nota parecer segura, pro- 
ceda do mesmo modo, atraves de alturas elevadas e dos centros de 
Chacra, a partir de sua coluna vertebral, tambem elevados. Cante 
docemente; nao empurre ou force. Imagine os sons abaixo do torn 
cardiaco elevarem-se por meio das fore, as e dos elementos da terra 
de Gaia, e aqueles acima, vindo do cosmos das energias espirituais. 
Ambas as correntes encontram-se em seu coracao, e dali, irradiam 
uma cancao linica — a sua cancao. 

Mantras de aproximacao 

Todo mantra verdadeiro possui uma forma melodica singular 
— a sua propria figura Chladni ou imagem Jenny (v. p. 37). Essa 
forma melodica tern estado presente desde tempos remotos. A ener- 
gia acumulada reside no som mantrico, que devido a idade e a repe- 
ticao reune "a vida em si mesma". Essa energia deve suporta-lo, 
como iniciante, atraves dos estagios primitivos da disciplina mantri- 
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Devo^ao historica a 

mantras 

e a meditayao 

Muitos objetos 
fisicos tern sido 
usados no auxflio a 
mantras e nas preces 
que curam. Linhas 
intrincadas, franjas 
ou pequenos seixos 
foram usados para 
contar o numero de 
repetifoes 
mantricas. Eremitas 
desertores e monges 
celtas arrastaram 
rochas do tamanho 
de homens, de um 
local para outro, e 
reuniram-nas a cada 
serie de repetigoes 
devotivas. Ja que 
esses atletas 
espirituais nao 
pensaram em cantar, 
nos diversos locais, 
durante a noite, nos 
podemos apenas 
maravilhar-nos com 
o seu entusiasmo 
diante das enormes 
pilhas de pedras 
desmanchadas, 
removidas e 
reconstrufdas. 



ca. Exemplos de mantras estao nap. 1 07. Gra- 
dualmente, o mantra torna-se seu respeitado 
amigo — um pilar de forga, que apoia a sua 
determinat^ao. 

Como os mantras ultrapassaram o tem- 
po? Muitos mantras veneraveis e inspiradores 
velaram-se a misticos e visionarios, enquanto 
imersos em meditagao profunda. Algo de sua 
realizagao e virtude transfere-se para o som, 
dentro de um coragao de um devoto. Acredita- 
se que esses sons sagrados descendem dos mes- 
tres da sabedoria, de reinos sutis do Anahata; e 
eles tern permanecido como recursos consagra- 
dos de expansao e ascensao para os discipulos 
de geragoes subseqiientes. Num certo sentido, 
nao obstante, os mantras sao atemporais: eles, 
continuamente, sao esquecidos e redescobertos: 
eles sao imediatamente velhos e novos, e sua 
fonte, poder e objetivo pertencem a eternida- 
de. Dos canticos budistas tradicionais as on- 
das de elevagao sincera, que se elevam do seu 
coragao em forma de cangao — esses sao to- 
dos filamentos mantricos na linha da tradi?ao, 
de onde o manto inconsutil da unidade e tecido. 

estudo e pratica de mantras e uma ta- 
refa para a vida toda. Se voce se sente atraido 
a meditagao e a essa area de terapia do som, e 
melhor receber instrugao de um professor de 
linha mantrica. Lembre-se: torne a pressa va- 
garosa, pois quando o aluno esta preparado, o 
professor aparecera. 

Mantras e "Patavras dc Poder" 

Os mantras sao, freqiientemente, associa- 
dos ao conceito de "Palavras de Poder". Ao Ion- 
go da historia, tais sons especiais tern sido vis- 
tos como formas sonoras, que tern poder para 
transmutar a materia, reverter os processos na- 
turais, e mesmo materializar e desmaterializar 
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objetos, e precipitar acontecimentos. O uso correto, todavia, das deno- 
minadas " dinamites sonoras" esta, muito afastada de nossa existencia 
terrena. Ele so pode ser exercitado pelos seres que se tornaram reserva- 
torios vivos de amor, e que nao mais agem de acordo com ganho pessoal 
ou vantajoso. Esses seres nao necessitam provar nada; eles nao querem 
nada. Os lucros naturais reverenciam-nos, porque eles sao encarnafoes 
do amor. 

Proximos aos nossos pianos existenciais, podemos apenas es- 
perar que as suas proprias "letras de poder" tenham energia para 
transmutar o medo em coragem, a confusao em sabedoria, a ansie- 
dade em confianca, e o pesar em alegria. 



Canticos 

O cantico tern crescido rapidamente em popularidade, como 
uma atividade tranquilizante e "recarregadora de energias", que cria 
a oportunidade da experiencia espiritual e da unidade com o cos- 
mos. As cancoes sagradas, os salmos, os mantras e hinos tern sido 
longamente entoados como fonte de consolo e inspiracao. Ainda, as 
tecnicas de canticos em torn secundario (v. p. ao lado) associadas a 
medita9ao possuem poderes terapeuticos, quando estabelecem e man- 
tem a harmonia melodiosa entre a existencia humana e a sagrada. 

O Vedas, o mais antigo dos textos sagrados hindus, expressa 
esses conceitos em uma linguagem religiosa de diffcil seguimento 
para a maioria dos ocidentais modernos. A traducao vaga oferecida, 
neste caso, tenta resumir os quatro estagios do cantico, ainda que 
retenha uma fragrancia do original. 

Primeiro — Ha o silencio e a informidade. 

Segundo — O mundo criativo precipita o cosmos, e a intera9ao 
de todas as energias. 

Terceiro — A consciencia individual ouve a Letra, reconhece- 
a e restitui as partes separadas do todo por meio do canto da musica, 
em uma cancao de "oferenda". 

Quarto — Voce alcanca a realizacao dentro da reunifica9ao. 

Canticos an torn secundario 

A meditacao vocal e terapeutica em torn secundario tern sido 
longamente uma tradi9ao secreta e esoterica. Durante os ultimos trinta 
anos, medicos dedicados e professores, tanto na Europa como nos 
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"Uma boa 
palovro e urn 
Nome Divino, 
re cor dodo, 
relembrodo e 
invocodo em 
umo aspiracao 
oscendente, 
que se 
encominho 
poro o 
Verdode. E 
como umo 
arvore, 
firmemente, 
enroizada no 
Zikr — o 
invocagoo, o 
prece ou 
montro. 
Como romos, o 
significodo 
extraordinario 
da invocagdo 
oscende pelo 
Universo — 
como im fruto 
suculento e a 
realidode do 
colheito, que se 
abastece." 
Abu Bakr Siraj 
al-Din 



Estados Unidos, tornaram-na usualmente 
acessivel. 

Os tons secundarios existem em cada 
som vocal. Eles sao grupos de freqiiencias 
harmonicas relacionadas a altura principal ou 
nota de uma voz (v. p. 23). Ajuda-nos ilustra- 
los como petalas de uma flor, fechadas e do- 
bradas para dentro. Os canticos secundarios 
objetivam abrir a flor e revelar a beleza ver- 
dadeira, a complexidade e a delicadeza de urn 
botao. E realmente surpreendente ouvir os ele- 
mentos componentes da voz alargarem-se, cla- 
ra e separadamente, com os grupos de tons 
secundarios simultaneamente produzidos. 

O cantico em torn secundario e uma tec- 
nica que remonta seculos e e usualmente pra- 
ticado em um contexto religioso ou ritualfsti- 
co, em todo o mundo: no Tibete, na Siberia, 
na Mongolia e nordeste da India; nas comuni- 
dades budistas da China e Japao; nos Andes 
(America do Sul); na Europa, Bulgaria e 
Romenia, e na Africa Central. Vestfgios desta 
tecnica sobrevivem na musica flamenca es- 
panhola, cuja origem e indiana. Indicios su- 
gerem que os tons secundarios eram conheci- 
dos nos mosteiros medievais e conventos, 
onde um grupo de cantico altamente decora- 
tivo combinava-se com a ressonancia da ar- 
quitetura eclesiastica cujo intuito era revelar 
harmonias espantosas aos ouvidos humanos 
especialmente sensitivos. 

O cantico em torn secundario oferece pos- 
sibilidades terapeuticas — silencio interior e 
seguran5a, sensibilidade acentuada aos sons ex- 
ternos e uma passagem profunda e meditativa 
em direcao a sabedoria. Tal tecnica poderosa, 
no entanto, nao 6 facilmente adquirida. Nenhum 
total de treino formal ou instracao podem cap- 
turar os tons secundarios ou garantir a sua ma- 
nifesta9ao. Cada exploracao meditativa des- 
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Nota 



Do 



Re 



Mi 



Scntido 



Olfalo 



Paladar 



Visao 



Partes 
do corpo 



Ossos, musculos 
inferiores do dorso, 
nervo ciatico, quadris, 
nadegas, intestino 
grosso, pernas, 
tornozelos, pes, 
prostata, hemoglobina 
do sangue; oorrige a 
perda da 
egocentricidade 



Fluidos corporais, 
rins e bexiga, sistema 
linfalico, sistema 
reprodutor, depositos 
de gordura, pele; 
rcintcgra as encrgias 
fisicas e mentais 



Nervos e tonus 
muscular, figado e 
intestinos, plexo 
solar, ba^o, rins, 
recupera$ao celular 
estimula a atividade 
intelectuat 



Tcrapia 
efetiva para 



Circulagao deficiente, 
deficiencia anemica 
de ferro e outras 
enfermidades 
sangiiineas, paralisia, 
tornozelos inchados e 
pes frios, lumbago, 
articulates 
enrijecidas, constipa- 
gao ou diarrcia, 
dificuldades 
miliarias, melancolia 



Asma, bronquile, 
gota, calculos 
bi Hares, obesidade, 
purifica§3o e 
remofao de toxirias e 
de substancias 
toxicas, letargiae 
apatia 



Constipa<;ao, 
indigestao, 
fialulencia, enfermi- 
dades hepaticas e 
gastrointestinais, 
tosses, cefal&ias, 
desidratacao cutanea, 
lentidao, enfado, 
do res de cabefa 



Reflelida no Colon, pescoco, 
joelhos e nariz 

Notas musicals e 
suas aplicacoes 
tcrapcuticas 

Essequadroilustraos 
elos enlre as notas 
especfficas e os 
sentidos corporais e 
sistemas. Para 
melhorar o funciona- 
mento de determina- 
das partes de seu 
corpo, cante os 
cfinticos e mantras nas 
notas pertinentes, e 
exponha-seaos sonse 
milsicas baseadas 
nessas notas. 



Seios, orgaos 
reprodutores, 
superficie perineal, 
pes, lfngua 



Cabec^a, olhos, plexo 
solar, area umbilical, 
coxas 





I s 





ZJ-Uu 
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Fa 



Sol 



La 



Si 



Tato, Cap.dc sentir Audic^ao 



Intui^tio 



Coragiio e pulmBes, 
onibros, bragos, 
maos, pituitaria e 
oulras glandulas 
hormonais. sislema 
imunologico. 
processes aulomali- 
cos coino sudoresis; 
anli-sepiieo natural e 
ealmanle emotivo 
para lodas as areas 



Gargania e peseogo, 
sangue c cirGulafao, 
coluna dorsal e 
sivSlcma nervoso, 
metabolism© c 
controls da tempera- 
tura, ouvidos, sislema 
imunologico, 
renovayao dos 
tecidos; estimula a 
extrovcrsao 



Todos os sentidos, 
reagoes musculares, 
controle e coordena- 
g&o, dor e controle da 
dor, doengas 
san guineas 



Estabilidade 
sangiifnea e flufdica 
de polassio e sodio, 
calcio e fosforo, ferro, 
iodo e outro minerals, 
estiinulante do bago; 
ajuda na meditaeSo 



Fobre do feno e 
alergias, resfriados, 

trauma e ehoque, 
colica, exaustao, 
ulcera, insonia, 
irritabilidade, pressao 
sangiiinea elcvada, 
(lores nas eostas, pele 
resseeada 



Laringile, amigdalitc 
e infec?0es da 
garganta, cefalcias, 
problemas de visao, 
doengas etitaneas e 
coccira, vomito, 
espasmos muscula- 
res, dores periodieas, 
Febres; centraliza a 
atengao e acalma 



Toclas as doengas 
nervosas, eonvulsuo, 
obsessoes, doengas 
relaeionadas ao 
equilfbrio, 
sangramento 
exeessivo, dificulda- 
dcs rcspiratonas, 
inchago e paralisia, 
herpes-zoster; efcitos 
sedativos 



Neuralgia, colicas e 
dores inflamalorias, 
distflrbios glandula- 
res, deficiencias 
imunologicas, 
problemas quanto ao 
processamenlo de 
vitamin as, bocio, 
enfermidades 
ncrvosas; restaura o 
auto-respeito 



Reflet ida no rins e 
glandulas supra- 
renais. onibros, torax, 
colon, panturrilhas, 
tomozelos 




Sislema reprodutor, 
saliva, cabelo 



f 






^ 



I 



, /.) 



v 

I I 

Iff 



a 



Refletida no 

osso saero (na base 
da espinha) 




Corpo todo 




•: Piaffe 



... ,,,, 



•• "$**"* 
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Mantras selecionados 



Mantras Buclistas 

Os man Iras buclistas 
estao associados a 
mandalas — imagens 
do cosmo, circulos dc 
piece e coulas, e 
discos. Repair o 
mantra par 108 vezes 
e auspicioso. devidn 
aos numeros: I 
representa o 

Absolute; 
representa o Cosmo; 
e 8 representa o 
Infiniio. 
Gale, Gate, 
Parnmsagale Bodhi 
Svaha Vd, vd, vd 
ate a proximo praia, 
c. passe mgunmente 
para a outra praia 
ilusire Urn 

Naino Buddya, Namo 
Dhannaya, Namo 
Snaghaya Eufui ale 
Buila refugiur-me, Eu 
fiii ate Dhtmmi 
refugiar-me, Eufiii 
ale Stingha refugiav- 

IliC * 

Bhagavan Sarva 
Talhagalha Abengoa- 
clos sejais lodas vd.s 
Hildas' 

Oin All Hum A 
Trindade de Fader, 
Criat^ao. Manuten- 
['clo e Dissolurda 
Om Tare Tulare Ture 
Swaha Sauclaguo a 
Java 

Namo Amilabha Eu 
van para Buda e 
para a Luz 
Om Mani Pad me 
Hum Stiudtigao a 
jdia no Lotus 
Mantra Sikh 
Eck Ong Kar Nam 
Siri Wha Guru 
Supremo e Urn, Setts 
names sdo nmitos 



Mantras Hindus 

Tat Tuam Asi Tu es 
acjitilo 

So hum Aquilo sou eu 

Hare Krishna 

Saudagao a Krishna 

Hare Rama Sauda^do 

a Rama 

Om Namah Sivaya 

Reverena'a Om a 

Shiva 

Shanii Shanti Paz 

pen 

Essex mantras 

possuem associates 

particulares de cura: 

Hrim 

Hreeenimm 

Area da garganta 

Hrtim 

Hrooommm 

Ftgado, ha{'o 

Hi aim 

Hraheemmm 

Rijis, diurelico 
Hraum 

Hrovvmnim 

Urguos de excreguo 
Hra 

Hrah 

Cora^a a e to rax 

Mantras Islamicos 

Allah, Allah 

Deus, Deus 

Lallahallla'liah 

Nclo lid Deus. mas urn 

Deus 

Insha Allah 

Se Deus determina 

Ya — Salaam 

Deus — a fonte da 

Paz. 

An — Nur 

Deus, a Lttz 



Mantras Judeus 

Adonai Senhor 
Shalom Paz 
Ehyeh AsherEhyeh 
Eu sou o cpte sou 
Qadosh, Quadosh, 
Quadosh, Adonai 
Tzeba'oth Santo, 
Santo. Santo Senhor 
das Exercitos 
Barukh Ala Adonai 
Ahen^oado e o 
Senhor 
Eli, Eli, Elu 
Men Deus, meit Deus, 
men Deus 
Mantras Cristaos 
Senhor Jesus Crislo, 
Filho de Deus, tende 
misericorclia de nos 
Kyrie Eleison, Christe 
Eleison, Kyrie 
Eleison Senhor 
tende piedade, Crista 
tende piedade, 
Senhor tende piedade 
Laudanuis Te 
Nos vos adoramos 
Aleluia! 
Mara na (ha 
Vinde. Senhor 
Santo, Santo, Santo 
En Eitioj Christ us 
O Crista em mini 
Ave Maria 
Satutagdo a Maria 
Mantras Sai Bah a 

Om, Sai, Rain 
Satya Dharma Shanii 
Prema Verdude, O 
Caminha, Pat, Amor 



Mantras Sufis 

II li E-haiy 

Deus vive 

Hu-La 

... a Palavra e o 

espelho onde a 

Divino ecoa 

externanieate, por 
mew do som o 
ntujida sera 
reahsorvido. A 
palavra e tanto som 
quant o luz, pais a 
luz e a significadif 
da palavra! 
Mantras Celtas 
Aw n 

A/i...oolr..nu 
Ainu cella 
aoh Eeh Ooh a 
cmtigit tradii-do 
Celta descreve a 
revel ({{'do da 
Palavra ao " Filho 
dos Tres 
Gritos"{urn 
Profetu) nesse 
senfido: Deus 
pronuncia Sen 
name e nasce a 
Luz; na Luz estava 
a vlda — incluindo 
a Hiunanidade. O 
Prof eta compreende 
as tres colunas — 
Som, Luz. Forma — 
e os tres sdo. na 
verdade, urn. 
Filho dos Tres 
Gritos pvde 
disfinguidos. 
cfuando oiive as 
voz.es e ve a Forma 
— humaiio 
poderia conhecer 
todas as criaturas. 
Das tres colunas 
vieram os "Tres 
Griios" ou vogais 
sagradas, e os sims 
simbolos escritos. 
Deixe a Luz Brilhar 
Uma prece de cura 
para a Toca da 
Aguia Branca 
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ses "sons dentro do som" e unica — uma aventura nova e totalmente 
incerta; uma Jornada dentro do espa^o interior e da lei universal. Se 
voce sente-se atraido pel a ideia de aprender sobre o cantico em torn 
secundario, seria recomendavel comegar pela procura de um profes- 
sor, grapo ou classe, onde voce possa receber instru§ao pratica e 
individual. Neste intervalo, se voce deseja experimental- por si mes- 
mo esses sons especiais para meditacao, as orientacoes abaixo e na 
p. 110 podem ajuda-lo. Muito ainda esta para ser re-descoberto. 
Aborde o topico sem pressa, e sem a pretensao de ser extraordinario. 

Sons do planeta e do Universo 

O Universo esta repleto de luz, raios cosmicos e muitas outras 
formas de radiacoes e ondas, que podem ser interpretadas pelos nos- 
sos telescopios modernos, e transformadas em sons pelos nossos ou- 
vidos. Essas pesquisas radioastronomicas revelaram uma variedade 
orquestral de "sons" originarios da propria Teira, dos nossos vizi- 
nhos planetarios no Sistema Solar, do Sol no seu sistema central, e, 
ainda, das fontes misteriosas, cujos poderes gigantescos encontram- 
se mergulhados no espago. Transmutadas em sons, elas produzem 
padroes ritmicos, que estalam, assobiam e murmuram; profundos 
suspiros planetarios e percussoes; tique-taques semelhantes ao relo- 
gio e explosoes aleatorias de tique-taques; pulsagoes regulares de 
corpos celestes pulsantes e quasares; os sons do vento solar; as ma- 
res cosmicas e os sistemas de estrelas colidentes; as vozes das estre- 
las que passam suas vidas contraindo espirais de gas e poeira e 
expandindo-se em gigantes vermelhos, para morrerem corno anoes 
brancos. 

Nosso Sol emite energias cujas freqiiencias suportam relacoes 
musicais em termos de notes basicas, harmonia, e tons secundarios 
— oitenta harmonias ja estao identificadas em ciclos, que duram de 
dois a oito minutos. Mudancas de freqiiencia e os crescendos de 
poder transmitidos pelas e explosoes solares tern efeitos profundos 
sobre a vida terrestre. No nosso planeta, os sismografos que grava- 
ram o choque das ondas, durante terremotos, mostraram que a Terra 
"ressoa" como um sino grande, quando afetada por um terremoto, 
em freqiiencias de 53,1 ciclos por minuto e 54,7 ciclos por minuto. 
Esses, e muitos outros calculos, demonstram a extensa faixa de cone- 
xoes entre som, musica, movimentos e energias das estrelas e planetas. 
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EXERCICIO JNTRODUTORIO PARA 
TONS SECUNDARIOS 

A espiritualidade genui'na na musica depende depende da sua 
ressonancia, ou seja, de suaharmonia. Voce pode adquirirfamiliari- 
dade inicial com ela a partir do seguinte exercfcio. Pegue uma frase 
pequena ou uma unica palavra. Conforme voce entoa-la ou canta-la, 
diminua o seu processo de emissao o maximo possivel. Observe cada 
detalhe: o fluxo sutil dos movimentos em sua laringe e boca, e o 
curso de suarespiracao. Quando voce precisar inspirar, tente faze-lo 
sem movimentar quaisquer musculos da sua face, boca e laringe, e 
comece o som exatamente de onde voce "parou". 

Sua boca, garganta, cavidades, traqueia-arteria e pulmoes sao 
espacos ressonantes que, em um todo, contribuiram para o "formato" 
dos sons vocalicos, iniciados pela pressao da sua respiracao em sua 
laringe. Concentre a sua atencao nessas formas — essas formas inter- 
nas. Enfoque as suas qualidades, ja que voce procura toma-los livres 
da precipitacao insistente dos fluxos verbais, normais no padrao 
discursivo. Isso explica porque a "reducao" torna-se essencial. De a 
si mesmo tempo para ouvi-las. Lembre-se de que a harmonia e gerada 
por meio de relacoes proporcionalmente elegantes (v. p. 28). Ao can- 
tar os tons secundarios, voce esta recuperando e demonstrando essas 
proporgSes em seus proprios espagos ressonantes. 

EXERCITANDO OS TONS SECUNDARIOS 

A dangarina — Relaxe a sua lingua, esticando-a para fora e 
para dentro, enrolando para os lados e ponta, e retornando ao normal, 
para que a sua face inferior toque as saliencias localizadas no ceu da 
boca. No canto hindu, a lingua e denominada "a dangarina", e a boca 
e "o teatro", em que a dangarina representa. Prossiga fazendo sons 
vocais abertos, como "ooo", a fim de praticar os movimentos linguais. 

palco — movimente o seu maxilar inferior, o "palco" de seu 
teatro verbal, em todas as direcoes: para cima e para baixo, de um 
lado para outro, para f rente e para tras. Nao force os movimentos. 
Relaxe por um momento, entao deixe que seu maxilar "caia", abrin- 
do a boca em uma extensao maior e natural. Novamente, nao esti- 
que. Deixe-o apenas ir! Esse exercfcio relaxa a sua boca para... 
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O teatro — Com o seu maxilar, pescoco, garganta e labios, total- 
mente relaxados, respire sem tensao. Abra a sua boca — para dentro e 
para fora — e cante uma vogal "aaa" a uraa altura no meio da sua exten- 
sao vocalica. Trabalhe bem lentamente, sem empurrar; mova a sua lin- 
gua e a cavidade bucal em uma seqiiencia vocalica: "ah, oh, oo, ayh, ee, 
ah, oh, oo, ayh, ee", e assim po diante, repetindo por mais de urn minuto 
ou dois. De atencao especial as vibfacoes e ressonancias em suas passa- 
gensnasais acadaestagio. Com pratica, os tons secundarios irao tornar- 
se audiveis. Lembre-se de ser paciente consigo mesmo. Durante esse 
exercicio, o tempo fluira e sua mente ira distrair-se e emereir relaxada. 



Instrwnentos na meditacao 

Voce pode usar qualquer instrumento — etnico, moderno, exo- 
tico ou familiar — , como auxflio na meditacao, desde que o seu 
significado interno seja reconhecido. Esse e obtido nas relagoes sim- 
bolicas entre a musica e os niveis ja revelados ou pianos da psique 
humana. Os segredos da simetria musical e da harmonia, seqiiencia 
e proporgao ocultam-se no "en" elevado ou espiritual; os segredos 
do ritmo ocultam-se na came, osso, tendao e sangue, e no nascimen- 
to, procriacao e morte. O musico que vive do micleo central, com o 
oora§ao (dele ou dela) visto como um bem inexaurivel de coragem, 
finalmente adquire (freqiientemente com muito custo) a moeda pre- 
ciosa do poder dourado, por meio da superacao das forcas da separa- 
?ao e da fragmentacao — em outras palavras aquele que entende a 
musica como um misterio sagrado e um curandeiro. 

Os instrwnentos musicals e seu simhotismo 

Na medita?ao, como na propria vida, nao ha instrumentos ine- 
rentemente sagrados ou profanos. Assim, se voce deseja incorporar 
musica e instmmentos em sua raedita^ao, considere o instrumento 
pelo qual voce sente atrair a sua atengao interna. Isso pode estar 
entre um poderoso orgao de catedral e os sinos minusculos de um 
sistrum (instrumento usado nos templos do Antigo Egilo, ainda usado 
na Etiopia e no Mexico). A relevancia do instrumento depende do seu 
efeito em facilitar as suas meditacoes, que posteriormente irao depen- 
der das suas proprias intuigoes e instintos. Esses podem somen te ser 
revelados e identificados por meio da experimentacao dos sons. 
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"Misterium 
Tremens" 

No proximo ceu 
claro, saia e olhe as 
estrelas. Contemple 
a rnusica, que voce 
nao pocle ouvir: 
padroes de luz 
gravados atraves do 
tempo, mais velhos 
que a Terra onde 
voce pisa. Cinzas e 
fogo. 

Nenhum Uni verso 
alienfgena, vazio c 
estranho. Nao! Nao! 
Seu olho enxerga 
toda a preciosa 
poeira de sangue, 
fonja e limbo; do 
cristal, daarvoree 
do passaro — a 
poeira estelar. E no 
seu cerebro agitado, 
e no seu coragao 
incansavel, novas 
estrelas nascem de 
um canto 
incandescente. 



Os instrumentos percussionistas produ- 
zem musica pelo impacto, simbolizando a vi- 
talidade ritmica. Eles apreseatam uma varie- 
dade de formas quase infinita, e muitas delas 
sao usadas em cultos e em rneditacjao. Eles 
incluem tambores de todos os tamanhos e for- 
matos, feitos de todas as especies de mate- 
rials; tambores afinados de acordo com suas 
"famflias"; e tambores e tamborins xamas. Os 
tambores tibetanos semelhantes a caveiras, 
acopladas a flauta de ossos, formam parte da 
insignia do veneravel Geshe ou Lama profes- 
sor (lider espiritual). 

Tambem os sinos e gongos grandemente 
embelezam a meditagao. Muitas religioes 
empregam o repique dos sinos para resgatar 
os pensamentos errantes da fe e retornar a 
consciencia para o que e; importante — que 
demonstra a natureza radiante do som. Os si- 
nos eram considerados sagrados na cristan- 
dade celtica, e aqueles conduzidos pelos san- 
tos sao muitos apreciados. Dizia-se que os si- 
nos de todos os tamanhos, incluindo aqueles 
que tocavam celebrando a liberdade ou sole- 
nizavam ocasioes de alegria ou pesar comu- 
nais, purificavam a atmosfera adjacente das 
energias negativas e das rufnas emocionais. 
As tigelas orientals cantantes, especialmente 
as originarias do Tibete, sao feitas de sete 
metais "santos" e sao extraordinariamente vi- 
brantes, assim como os gongos meditativos 
da Birmania (hoje, Mianma), e os sinos dos 
templos chineses. Pequenos cimbalos de dedo 
guiam a atengao daquele que medita para a 
"intimidade" concentrada. Procure experi- 
mentar os seus efeitos, seguindo o som ate a 
extremidade maxima inaudivel. 

Pense nas flautas como representa9oes 
dacoluna vertebral humanasimplificada — o 
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chacra (v. p. 135), marcado pelos orificios para 
os dedos. Assim como uma cobra ergue-se em 
resposta a melodia, que encanta cobras, as 
energias repousam na base da coluna, que se 
ergue atraves dos canais espinhais em respos- 
ta a musica do "ceu" — a flauta de Shiva. Al- 
guns instmmentos de sopro, como australia- 
no didjeridu requerem uma respiracao "cir- 
cular", em que o musico respira para dentro e 
para fora ao mesmo tempo. A boca e as cavi- 
dades nasais sao usadas como reservatorios 
de ar, enquanto os fluxos de ar tornam-se ad- 
jacentes. Requer-se grande concentracao e 
profunda atencao no processo respiratorio, 
para que essa tecnica seja dominada. 

Antes que os fazendeiros drenassem a 
terra para as colheitas e pastagens, os exten- 
sos troncos de junco ja cobriam as areas bai- 
xas em muitos continentes. Desses troncos 
foram feitas as flautas de Pa. Elas represen- 
tam os ancestrais musicais do orgao de tubo 
eclesiastico, que, nos dias de hoje, e o instru- 
mento basico dos centros religiosos e das me- 
dita?6es, nas grandes catedrais e nos lugares 
de culto por todo o mundo ocidental. 

As trompas feitas de animais e os seus 
equivalentes em metal, na secao de instrumen- 
tos de sopro moderna, sao simbolos eternos 
de sabedoriae autoridade, desde o shofar (chi- 
fre de carneiro usado pelos judeus em certas 
cerimonias) ate o "alpenhorn" Tibetano decin- 
co metros — o ragdung. Os instmmentos de 
latao sao um elo musical com a Terra e de- 
monstram o uso harmonico dos metais fundi- 
dos pelo poder do fogo, extraido dos mineri- 
os rochosos abaixo dos nossos pes. 

As harpas eram sagradas para caldeus, 
egfpcios, hebreus, celtas e para os povos indf- 
genas da America do sul. cheng chines e 



Compare o 
crescimento 
do co rater 
humano com a 
entoagao de 
um alaude. Se 
as suas cor das 
estdo muito 
soltas, nao ha 
musica. Se 
muito tensas, 
quebram-se, 
Proverbio hindu 
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"Uma luz ao 
som, poder em 
formo de som 
no luz, 

Ritmo em todo 
o pensamento, 
e alegrio por 
tod os os lad os, 
... acho eu que 
teria sido 
impossfvel, 
Nao amar 
todos as coisas, 
em um mundo 
fdo completo, 
Onde a brisa 
gorjeia, e a 
letra muda 
fambem soa, 
E musica que 
descansa no 
seu 

instrumento..." 
Samuel Taylor 
Coleridge 



outros instrumentos semelhantes a famflia da 
citara de ha muito que tern sido associados a 
piedade e meditacao no subcontinente india- 
no, o sitar e a vina acompanham o cantico 
meditative 

Talvez o mais etereo de todos os instru- 
mentos seja a harpa eolia. A primeira delas 
era, tradicionalmente, a lira de Orfeu, que logo 
apos a sua morte, continuou a tocar — entoa- 
da pelos sopros pesarosos do ceu (v. p. 61). 
Reavivada por Athanasius Kircher, no seculo 
dezessete, a harpa eolia tomou-se imensamen- 
te popular na metade do seculo dezenove. 
Samuel Taylor Coleridge possufa um instru- 
mento desses preso a sua janela, que pode 
muito bem ter inspirado essas linhas: "e se 
toda a natureza animada fosse nao mais do 
que harpas organicas diversamente modela- 
das, Que tremulam em pensamento como so- 
bre esferas artificiais e imensas; Um intelec- 
tual move-se rapida e despreocupadamente, 
Imediatamente a alma de cada um e o Deus 
de todos". 

Mecfttapao, som e movimento 

Toda existencia e movimento, e a vida 
harmoniosa dentro de um todo e a Danea da 
Vida, a qual voce e continuamente convida- 
do. Seu coipo, mente e emocoes compreen- 
dem um instrumento musical para dancar. Na 
danga, as partes internas do seu "eu" espiri- 
tual movem-se como um, unificado e harmo- 
nizado com o mundo fisico. A danca, no en- 
tanto, pode ser tanto sagrada como curativa. 
Segundo as palavras de T. S. Eliot: "A escuri- 
dao deveria ser luz; e o silencio, a danca". 

Onde voce danca e o seu palco, seu es- 
paco, em que os padroes de sua vida e cons- 
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No- mitolqgia grega, Pd era o deus da 
natitreza, dos pastor es e de setts rebanhos, 
dos c&f adores, da vida selvagem e da 
fertilidade. Ele nwldau os juntos nas 
flautas do pastor. Vmiafffes daflauta de 
Pa aparecem em muitas cultures, como 
as flautas de bambu tocadaspehs indi ne 
sul-americanos. 
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ciencia podem ser livremente expressadas e compartilhadas. Os exer- 
cicios de movimento ajudam a torna-lo, de urn modo crescente, ciente 
do espaco como uma realidade viva, tao importante como os objetos 
para os quais eles sao o contexto. Os sons ou miisica que voce escolhe 
e a medida do acesso que voce possui sobre seus proprios sentimentos 
e energia, irao determinar o seu modo de dancar. Medite sobre as suas 
esperancas, alegrias, pesares e sonhos — as disciplinas pelas quais 
voce se fortalece, esmera e aperfeicoa o seu coipo. 

O conteudo da sua danca meditativa sera a fracao de vida, or- 
denada por distracoes, que fluem clara e generosamente por meio de 
cada momento e movimento. Atraves deste entendimento, o mais 
simples dos movimentos pode ser uma danca, que expressa e transfere 
as atitudes fisicas, emocionais e mentais. A atencao que voce da a sua 
saude ffsica e ao seu bem-estar interno refletem a sua intencao de viver 
nesse mundo, neste exato momento, com vigor e consciencia energica. 
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os cdnticos, j)odem levftr a estados de 
trnnse. Os rodopios_ mpdos sao 
realizados pelos dervixes (homens santos 
nSmades) de certas comunidctdes 
islamicas. 



■■.:. :, ■ 

:■ , 
■■ 




• ;':-'■ ■ 







Olivm Dewburst-Maddock 1 1 7 



EXERCtCIO DA DANQA PARA A MUSICA 

Selecione uma miisica significativa para voce. Se voce tern um 
amigo instrumentista, que pode acompanha-lo e improvisar, melhor. 

Fique serio e relaxado, por um momento ou dois. Ouca a musi- 
ca, sinta seu ritmo. Comece a movimentar-se e adancar, mas, aprin- 
cfpio, somente com os pes. Assim que seus pes tiverem adquirido o 
ritmo, estenda o movimento para as pemas e joelhos, ate os quadris 
e o corpo — bracos e maos; e, finalmente, ate o pescoc, o e a cabec,a. 
Procure envolver cada parte de si mesmo na danca. Aprecie a musi- 
ca, nao somente com os ouvidos, mas com os ossos e musculos, com 
seu sangue e nervos. Nao tenha pressa. Quando voce sentir-se pron- 
to para completar o exercicio, feche cada area subsequentemente, na 
ordem inversa — da cabe9a para os pes — , e retome a calma, con- 
forme a musica for surpreendida pelo silencio. 

Quais areas de seu corpo "dancaram" mais facilmente? Algu- 
mas partes desejaram sair dancando? Voce sentiu a musica por com- 
pleto durante esse exercicio? Responda a essas questSes e enfoque o 
envolvimento total do coipo; voce pode ser bem-sucedido em contatar 
a si proprio e em experimental- a coordenacao e flexibilidade, que 
sao os propositos desse exercfcio. 









Capiudo6 

CURANDO COM O SOM 



Sen corpo, mente e espfrito continuam interagindo entre si, para 
produzir seu estado de saude geral. As doer^as e as disfuncoes resul- 
tam de um ciclo de causa/ efeito, onde urn problema, em uma ou mais 
dessas esferas — corpo, mente e espfrito — , influencia as outras areas. 
Uma analise racional basica de qualquer terapia — incluindo a terapia 
do som — procura intervir e quebrar o ciclo, alem de procurer resta- 
belecer um padrao mais equilibrado e um sistema articulado entre seu 
corpo fisico, suas faculdades mentais, emocionais e seu espfrito. Esse 
capftulo explore os diferentes metodos de quebra de ciclos, tanto por 
meio da voz como pelos sons que provem de varias fontes. 

A voz no. cfoenfa e na saude 

Como descrito no Capftulo dois, a voz muito revela sobre o 
bem-estar fisico, emocional e mental de um indivfduo. Ao ouvir a 
voz dos outros e ao entrar, objetivamente, em contato com a nature- 
za de sua propria voz, voce sabera mais sobre muitos aspectos 
concernentes a saude. 

O aconselhamento de uma pessoa tern sido descrito como "a 
arte de ouvir com amor". Ela nao somente age como atenuante do 
sofrimento, como gera beneficios positivos e abre a porta para o 
processo de cura. O conselheiro ouve as palavras do indivfduo, com 
sens significados e contexto; as tenues camadas de implicacoes e 
associa§6es por detras das palavras e entre as linhas; as emissoes 
nao-verbais como suspiros e S0IU90S; e a voz propriamente dita — 
sua altura e qualidades tonais, seu ritmo e passo, e as lacunas e silen- 



Instmmentos expressivos, como o 
violinOy tornwn-se maravilhosas 
descargas para smtimmtos e emogoes 
que, divermmmte, podem acumular- 
se de efeitos negativos na smide total. 
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A voz saudavel 

A sua voz reflete a 
sua saude total — 
ffsica, mental, 
emocional e 
espiritual. Os tracos 
de uma voz saudavel 
sao: versatilidade, 
sensibilidade, 
vivacidade e pureza 
de tom — claro, 
vivaz e aberto, sem 
sugerir forca ou 
esforco. Acima de 
tudo, a voz saudavel 
possui vitalidade, 
isto e, abundante 
energia vital capaz 
de triunfar sobre a 
opressao, o desa- 
pontamento e a dor. 



cios entre os sons. A demais, o conselheiro 
atento tambem observa a postura e a lingua- 
gem corporal, assim como as nuancas 
perceptivas menos explicaveis, a que deno- 
minamos intuicao e instinto. 

Assim, a natureza da voz pode auxiliar 
na identificacao e no diagnostics de proble- 
mas — primeira etapa no processo de cura. O 
quadro da p. 122 ilustra alguns dos muitos elos 
entre as caracterfsticas vocais e os problemas 
fisico-mentais. Voce pode obter indicadores 
de problemas semelhantes nao somente por 
meio da caracterfstica sonora de sua voz, mas 
tambem pela saude de seus orgaos produto- 
res. Exemplificando, uma sucessao infinitade 
gargantas inflamadas pode ser resultado de 
conflito continuo em um relacionamento fnti- 
mo, ainda que a desarmonia seja reprimida e 
veementemente negada. 

Para aqueles que realmente ouvem com 
cuidadosa aten^ao, a voz pode produzir 
insights associados a nossa abordagem frente 
a diversas etapas de vida e nos processos de 
desenvolvimento e maturafao. medo da ma- 
turidade, as demandas emocionais e as res- 
ponsabilidades da vida adulta revelam-se por 
uma voz "acriancada" e por uma articulacao 
"infantil"', que podem persistir ate a meia-ida- 
de. A voz aspera e aflita da "menininha" 6 
caracterfstica da femea predatoria que flerta, 
assim como os tons profundamente laconicos 
e ensaiados do equivalente masculino. Os sen- 
timentos de derrota e inutilidade, que podem 
acompanhar a velhice sao claramente distin- 
guidos na voz apatica ou queixosa, por vezes 
exacerbada por uma atitude "tartaruga", em 
que a pessoa mergulha acabeca dentro do pes- 
coco — desde que os ombros estejam abaixo 
da linha do maxilar, e permitam o fluxo natu- 
ral da voz. 



122 



A Cumpelo Som 






CARACTERISTICAS VOCAIS 


PROVAVEIS PROBLEMAS 


1 . Indistintas, altura descen- 
dcnte no decurso de frascs e 
sentengas, torn estreitado 
com deficiencia na expressao 
de altos e baixos. 


1. Exaustao cm ambos os niveis: 
ffsico e mental. 


2. Ressonancia entristecida, 
habitualmente u quase cho- 
rando" sem nenhum motivo 

manifesto. 


2. Desequilfbrio relacionado ao 
sistema respiratorio, tais como 
mfecgoes nasals, guturais ou 

pulmonares. 


3. Ressonancia irada, sem 
nenhum motivo manifesto. 


3. Ffgado, vesfcula biliar e 
disfungoes do bago. 


4. Medrosa e ansiosa, tremu- 
la e hesitante. 


4. Bexiga e problem as urinarios. 


5. Tom "grosso", com 
articulagao vagarosa c 
sonolenta. 


Enxaqueca, nausea. 


6. Inflcxao exagerada e 
"monotona". 


Preocupagao com o passado, com 
fantasia, ou senlimcntos de 
superioridade. 


7. Voz bloqueada ou estran- 
gulada. 


7. Hutnilhagao no trabalho, perda 
da auto-imagem ou silencio 
forgado pclos outros. 


8. Perda temporaria da voz. 


8. Choque, privagao, trauma 
sexual, sentimenlos de aprisiona- 
mento emocional. 


9. Voz estressada e foryada, 
com discurso rapido e 
convulsivo, consoanlcs 
"explosivas" elocugao 
cxageradamente enlatica. 


9. Sinais de advertencia nas 
disfun?5es circulatorias, pressao 
sangtiinea alta, hiperatividade. 
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Integrando o passado, presents e futuro 

Alguns problemas de saude ou de estilo de vida podem estar 
enraizados em experiencias e relacionamentos do passado, os quais 
nao foram inferidos ou resolvidos; outros podem originar-se de rne- 
dos com relacao ao futuro. Esses medos e ansiedades com relacao ao 
passado ou futuro podem desnortear a sua percepcao sobre o presente, 
e comprometer o entendimento consciente da enfermidade do tempo. 

Exemplificativamente, voce pode flagar-se discorrendo sobre 
um incidente que ocorreu alguns meses ou anos atras. "Viver no 
passado" provavelmente afeta o modo como voce lida com o seu 
presente. Voce pode fundamentar-se em culpa ou sentimentos de 
remorso, que ainda nao encontraram sua vazao completa. 

Essa fragmentacao da sua consciencia temporal provavelmen- 
te contribuira para a formacao de molestia e sofrimento. Voce pode 
usar sua mente e voz, em exercfcios simples, como os descritos na p. 
125, para relembrar, total e harmonicamente, a sua consciencia tem- 
poral. Essa reintegracao entre passado, presente e futuro ocupa uma 
parte vital no processo terapeutico. 

O canto e efetivo nestes casos porque une cada nivel de cons- 
ciencia e envolve-o como uma pessoa Integra. Consequentemente, 
as duvidas residuais nao podem emboscar-se em cantos empoeirados 
da sua mente ou manifesta-se fisicamente em areas de armadura 
corporal (v. p. 86). Alem do mais, o significado real da "repeticao" e 
re-pensar eventos e situacoes, e recolocar as ideias erroneas em seu 
curso. Simples mas efetivos, os exercfcios de canto utilizam a sua 
voz como instrumento do processo terapeutico. Como pensador de 
seus pensamentos, voce pode redirigi-los para curar as suas lem- 
bran9as ou medos aparentemente dolorosos. 

EXERCICIO DO CANTO PARA O TEMPO 

Libertando o passado — Aborde esse exercfcio com o cora- 
cao aberto, repleto de amor, irrepreensivel, em uma atitude livre de 
julgamentos para consigo e para com os outros. Escolha um inciden- 
te em sua vida pelo qual voce sente-se vagamente inquieto ou insa- 
tisfeito. Poderia ter sido um argumento, uma "mentira branca" ou 
um segredo nao compartilhado. Retroceda em sua memoria e recrie 
a experiencia. Tente recap turar as impressoes sensorials do evento: 
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Mititas pessoas sao ajudadas pelos 
mopimentos expressivos cios sons 
terapiuticos. Em Eumtmia, os 
moxnmentos delicados e as postttras 
unem-se tanto a determinadas vogais e 
cwwcmtes, como a outros sons 
discursivos c vocalizapdes. 
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OS sons, visoes, toques, tato e olfato. Reviva aquilo que voce sentiu, 
seus pensamentos e emc^Ses. Empenhe-se em "reexibir" a sua ex- 
periencia, mas com sentimento novo e aberto. 

Agora, cante em voz alta — para a sua memoria. Cante os seus 
pensamentos e sentimentos. Cante aquilo que voce deveria ter feito 
e dito aquela epoca, conhecendo o que sabe agora. Aprecie as expe- 
riencias de vida — os seus professores — , e toda pessoa associada 
ao incidente, que, tambem, ali aprendia. Beneficie-se dos seus erros. 
Entenda, ainda, que os erros nao deveriam perdurar como monu- 
mentos a culpa e ao pesar, porque voce reconhece os seus significa- 
dos emocionais, eles cessam de existir. Conclua o exercicio confor- 
me a descri9ao a seguir. 
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Desarmando o futuro — Voce pode "prever" projegoes acerca 
do futuro, da mesma forma que voce revive re-exibicoes no passado. 
Proceda segundo o descrito acima, mas selecione um teste provavel 
ou dever, que voce pode encarar, e que pareca repleto de perigo. 
Crie um "video" imaginario desse desafio a ser vencido. Novamen- 
te, trabalhe ancorado em um coragao aberto, repleto de amor e au- 
sente de julgamentos criticos. Cante em voz alta para todo aquele 
que tera parte nos eventos futures. Dedique as suas palavras e a sua 
melodia a forga, sabedoria e amor pelos quais voce pode e Ira encon- 
trar a sua situacao. Cantar por toda essa "pre-estreia" de um inciden- 
te podera aquietar os seus medos e articular as suas angustias, a pon- 
to de torna-las racionais. 

Concilia esses exercfcios trazendo, firmemente, do passado para 
o presente, a sua consciencia e o amor. 

EXERCICIO CANTADO PARAALIVIARADOR 

A dor, como uma nota errada, e a energia mal empregada e 
aprisionada. Esse exercfcio ira ajuda-lo a identificar, local izar, divi- 
dir e, por fim, liberar qualquer dor, que esteja sentindo, atraves do 
ajustamento de sua harmonia natural. Ele e similar a afinacao pro- 
priamente dita, como se voce estivesse afinando um instrumento mu- 
sical. Pode soar estranho, a principio, uma vez que voce procura 
"conhecer" a sua dor; mas, voce, certamente, nao tentaria afinar um 
instrumento sem primeiro ouvi-lo cuidadosamente, e identificar as 
notas erradas ou os demais problemas. Reserve, aproximadamente, 
quinze minutos para esta atividade, sozinho ou com um amigo 
"inquisitivo". 

Relaxe — Deite-se em uma posicao, que minimize o estresse e 
a tensao. Permita que cada parte de seu corpo relaxe e "solte-se". 
Experimente sentimentos de tranqiiilidade, entusiasmo e expansao. 
De atengao particular as areas que paregam tensas e resistentes. 

Entre em contato com a dor — Questione-se: Quando a dor 
comecou? Quando passei a percebe-la? Ela 6 extensa e general izada 
ou estreita e nitidamente concentrada? Possui cor, som e textura? Move- 
se? E quente ou fria? Ela faz-me irado, medroso ou deprimido? 

Visualize a sua respiragao — Agora que voce conhece a dor, 
concentre-se em sua respiracao e em seu ritmo. Visualize cada inspi- 
ragao como uma luz que penetra o seu corpo e circula por toda parte, 
preenchendo cada celula microscopica com vida e energias novas. 
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Observe como a luz circunda e encapsula a dor, inerente a voce, em 
uma esfera luminosa. 

Cante para liberar a dor — Agora cante a cada expiracao. 
Selecione as notas musicais cujas ressonancias associam-se ao tipo 
ou a localizacao da dor, conforme detalhado no quadro da p. 105. 
Use a vibracao sonora para dissolver a dor, em sua bolha e iridescente. 
Visualize a dor elevando-se e flutuando, para fora e para longe de 
seu corpo, ainda totalmente encapsulado em sua bolha de luz. Man- 
tenha-se concentrado e certifique-se de seu desaparecimento em uma 
neblina de intervalo intensamente azul. 

Partes do corpo e ondas sonoras 

Pesquisas recentes promovidas por terapeutas do som e biolo- 
gos vem demonstrando os efeitos das vibra95es do som sobre as 
celulas vivas. Usando forquetas de um diapasao como fonte de som, 
as diferentes freqiiencias da escala musical, eles induziram promo- 
veram a mudanga de cor e do formato nas celulas sangiiineas. 
Exemplificando, a nota do tornou-as alongadas, mi tornou-as esferi- 
cas e la mudou a sua coloracao do vermelho para rosa. As freqiien- 
cias das notas podem ser suficientemente proximas as das proprias 
freqiiencias naturais das celulas a ponto de estabelecer vibracoes 
harmonicas, reforcar ressonancias e romper padroes destrutivos de 
interferencia. 

Comparando-se as celulas saudaveis as cancerosas, as ultimas 
sao tidas como fracas, frouxas e excedentes em peso. Submetidas a 
mesma seqiiencia de alta freqiiencia, elas, gradativamente, separa- 
ram-se e desintegraram-se a 400-480 Hz (la-si acima da do media). 
Provavelmente, fortalecem-se as celulas e tecidos saos atraves das 
ressonancias, enquanto as celulas nao saudaveis intimidam-se. Essa 
pesquisa pode representar o inicio do uso terapeutico dos sons para 
tratamento do cancer. 

Semelhante fenomeno, baseado em celulas saudaveis reforca- 
das e tecidos nao saudaveis, retraklos, pode ser a base da eficiencia 
das forquetas de diapasao na terapia do som. O torn de uma forqueta 
de diapasao com freqiiencia iinica e pura nao e alterada por mudan- 
gas de temperatura, assim como os instrumentos para a cura por meio 
do som; as forquetas de diapasao tern muito a oferecer, pois sao 
facilmente carregadas, resistentes ao uso e dano e simples de serem 
usadas. 
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Imimeros objetos cmeiros podem ser 
empregados como instrumentos 
percussao. Certifique-se de que voce 
possui bctstante espapo e de que os sons 
ndo irao perturbar os outros, visto que 
e dijtcil concentrar-se, qtmndo vocd se 
sentepoiico a vontade. 









«£££ x mm 



I 




As forquetas, ainda, podem ser empregadas em varios aspec- 
tos quanto a terapia do som; duas tecnicas sao descritas a p. 111. Se 
voce sentiu-se interessado pelas suas propriedades e efeitos, retina 
quantas puder, comecando pela do media (256 Hz). Elabore as notas 
de uma escala, especialmente, fa, sol e la. 



O uso dos instrumentos 

Algumas pessoas sentem-se, naturalmente, inclinadas a lidar 
com instrumentos musicais, conforme descrito em " O uso dos ins- 
trumentos na meditacao"(v. p. 111). Na cura pelo som, todos os ti- 
pos de instrumentos podem ser introduzidos, incluindo os "brinque- 
dos" mais simples, para que nenhum deles sinta-se exclufdo. 

Os instrumentos de percussao, como os tambores caseiros, po- 
dem ajudar a estabelecer e a fortalecer os padroes rftmicos de que o 
corpo depende. Ouca ou perceba a sua propria respiracao ou 
batimento cardiaco, e estabeleca o seu ritmo. Os instrumentos per- 
cussao tambem promovem uma saida para o relaxamento emocional 
e gestual. E encorajam o movimento — ffsico, emocional e mental 
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"Ouvir musica 
pode aflorar 
tudo o que 
existe de 
melhor em nos. 
Deverio ser 
como o vento 
nas velas, 
levando o 
novio para 
mais perto da 
predestinagao 
celestial. " 
Peter Mikael 
Alvanhov 



— , que capacita voce a recuperar on acentuar 
a sua mobilidade, agilidade e liberdade. Con- 
forme mergulha nos sons e ritmos, voce se 
sentira apto a liberar os sentimentos instinti- 
vos mais profundos e a conectar o seu sub- 
consciente, substituindo a inertia pela harmo- 
nia, equilfbrio e confianca. 

Os instrumentos de sopro, como as flau- 
tas de bambu artesanais ou um simples grava- 
dor, exercem um papel valioso na recupera- 
cao da individualidade. Comparado a muitos 
outros instrumentos, o seu senso de tempo e 
timbre, e a sua propria personal idade, soam 
inesperados nas notas executadas por sua pro- 
pria respiracao. A musica auxilia-o a medida 
que voce se empenha em um senso verdadei- 
ro do seu "eu" em busca da sua propria voz e 
limguagem. Conseqlientemente, os instrumen- 
tos de sopro sao uteis na superacao de proble- 
mas enraizados pelo medo, por meio do 
encorajamento do eu valorizado e do senso 
de igualdade perante os outros. Eles, ainda, 
auxiliam a aprofundar e a melhorar a sua res- 
pira9ao. 

Ja os instrumentos de corda, como os 
violinos, requerem habilidades auditivas mais 
acuradas. Para tocar um violino ou violoncelo, 
em particular, e necessario basear-se na con- 
centra9ao entre o elo realimentador ouvido/ 
cerebro/dedos. Requer-se, ainda, posiciona- 
mento correto dos dedos no teclado, assegu- 
rando a harmonia precisa das notas. 

Tocar um instrumento de corda pode aju- 
dar no restabelecimento e melhoria nos rela- 
cionamentos em todas as areas da vida, por 
meio do estabelecimento da harmonia musi- 
cal. Ele auxilia nao so a resoni§ao de confli- 
tos, mas tambem todas as formas de solidao 
— aversao contra si proprio, inclusive. 
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EXERCICIOS COM O DIAPASAO 

As atividades, abaixo, capacitam-no a f ami liar izar-se com os 
sons puros dos diapasdes, sens efeitos sobre o corpo e mente e o seu 
potencial de cura. 

Toque harmonico — Ative o diapasao, preferivelmente no do 
medio (256 Hz), como descrito a p. 23. Experimente as suas vibra- 
coes, colocando a haste da forqueta vibratoria nas palmas de suas 
maos, nas solas dos pes e topo da cabeca. Deite-se e peca para al- 
guem segurar a forqueta vibratoria do diapasao, em varias partes, 
por todo o centro de seu torax e abaixo da coluna dorsal. Voce, pro- 
vavelmente, sentira determinados "pontos de disparo" sensiti- 
vos, semelhantes ao exercicio da voz, na p. 100. Esses pontos sao, 
provavelmente, a primeira vertebra ossea, no topo da coluna e a ex- 
tremidade superior de seu externo, bem abaixo da cavidade gutural. 
Nesses pontos, as energias vibracionais da forqueta ressoam e har- 
monizam as energias de suas celulas, ossos, musculos e tecidos. 

Aura melodica — Escolha urn diapasao com freqiiencia cor- 
respondente ao problema em questao (v. Quadro a p. 105-106). Dei- 
te-se de brucos e proceda como acima, evitando contato direto com 
a forqueta. Peca para outra pessoa segurar o diapasao entre tres e 
oito centimetros distante da superficie de seu coipo. Assim, a forqueta 
ainda estara em contato com a sua aura — campo energetico invisf- 
vel, que circunda o seu corpo. Seu companheiro acionara a sua colu- 
na, ativando repetidas vezes a forqueta e segurando-a acima da pele 
de cada vertebra. Em certas posicoes, ela induzira a energias vibra- 
torias em seu campo, que retornando a forqueta alterarao suavemen- 
te o som. Concentre-se nas suas posi56es, e focalize os sentimentos 
de bem-estar acentuado, redugao de dor, melhora no equilfbrio emo- 
cional e estado de mente positivado. Concilia esse exercicio "acres- 
centando terra" as suas energias. Para faze-lo, tanto voce como seu 
companheiro devem central' as suas consciencias no coracao, e tocar 
a terra sob seus pes. 

EXERCICIO INSTRUMENTAL 

Os conflitos emocionais implicam em muitos problemas, quer 
fisicos quer mentais. Esse exercicio pode ajuda-lo a trazer os seus 
pensamentos inconscientes e emocoes a tona, como uma forma de 
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auto descoberta; neste ponto os sons podem continual' a agir e a curar. 
Use urn pequeno tambor ou improvise a partir de urn objeto apropria- 
do, com uma superffcie vibratoria de aproximadamente vinte e cinco 
centimetros de extensao. Encontre um ambiente quieto, onde voce 

possa concentrar-se, sem perturbar os outros. 

Comece silenciosamente. Com os dedos de sua mao esquerda, 
marque, delicadamente, o ritmo de seu proprio pulso. Mantenhaesse 
ritmo. Com a sua mao direita, comece a estabelecer, suavemente, 
um padrao de ritmo; entao descanse. Repita o padrao ou marque um 
diferente, levemente mais alto. Imagine a sua mao direita contando a 
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historia de como voce se sente sobre si mes- 
mo, com o tambor em vez da voz. Deixe-o fa- 
lar por voce. Construa os ritmos, tornando-os 
tao poderosos e complexos conforme o seu 
desejo; mantenha o ritmo pulsante da sua mao 
esquerda durante todo o tempo. Os sons ad- 
quirem urn crescendo, e a sua historia e com- 
pletamente "contada". Nao interrompa a mu- 
sica, abruptamente. Deixe que ela diminua 
gradativamente, tomando-se quieta e mais re- 
laxada, ate que reste somente o pulsar de sua 
mao esquerda. Isso continua em um'ssono com 
o seu coracao, por mais alguns minutos. En- 
tao relaxe, tudo esta quieto. 

Recorde os seus pensamentos e senti- 
mentos, enquanto o tambor estava "falando". 
que ele dizia sobre voce que voce nao sabia 
ou nao tinha consciencia. Ele questionava so- 
bre acontecimentos passados e sobre confli- 
tos? Agora que isto esta livre no espaco, voce 
pode considerar os melhores modos para li- 
dar com eles, e, a seguir, resolve-los. 



"Os atom os 

sao 

ressonadores 

harmonicos." 

Andrew 

Glazewski 



Cristcds 

Nos ultimos anos, ressurgiu o interesse 
nas propriedades e nos usos de cristais em 
muitas formas de terapia, inclusive na tera- 
pia do som. 

Existe urn relacionamento especial entre 
os estados vibratorios do som e a organizacao 
de moleculas, rigidas e geometricas, dentro de 
um cristal. O som transmite-se por moleculas, 
que se movem nos estados gasoso e lfquido. 
Enquanto as moleculas dentro de um cristal — 
como os bilhoes de moleculas de dioxido de 
silfcio, que compoem um cristal de quartzo — 
sao firmemente retidas em uma gelosia geome- 
trica. Ondas sonoras colidentes ou outro feno- 
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meno vibratorio comprimem e distorcem a estrutura totalrnente cris- 
talina. O resultado e a liberacao de uma carga eletrica. A freqiiencia 
das vibra^oes, que chegam, define a freqiiencia das cargas eletricas, 
que saem e sao detectadas como miniisculas fafscas de eletricidade. 
Esse e o notorio efeito piezeletrico, empregado em muitos acessorios, 
tais como as velhas agulhas de cristal dos toca-discos de vinil, os bo- 
cais de telefone e os acendedores de fogoes a gas. 

O inverso tambem se aplica. Se a energia eletrica flutuante e 
empregada em um cristal, ela libera energia mecanica em forma de 
vibracoes, que produzem o som. 

Os cristais, podem, portanto, ser considerados transformadores 
de energia. Esse e o seu papel basico na cura e na meditacao — eles 
concentram e equilibram varias energias. Acredita-se que os deposi- 
tor cristalinos, na Terra, equilibram as forcas eletromagneticas 
conectadas as leis universais. O ser humano possui linhas de fbrca 
equivalentes acima e abaixo do corpo, nos meridianos da acupuntura, 
por onde flui Chi — a energia vital. E provavel que os cristais respon- 
dam as energias sonoras, transformando as suas freqiiencias significa- 
tivas em dimensao eletromagnetica (v. p. 30), e possivelmente intensi- 
fiquem e ampliem o conteudo energetico. O equilfbrio eletromagneti- 
co saudavel das celulas vivas e parcialmente mantido pelo quartzo 
(dioxido de silfcio); logo, ao usar esse cristal, voce sera capaz de con- 
verter som em energias auditivas e retransmiti-las em freqiiencias apro- 
priadas . 

Se voce esta interessado em trabalhar com cristais, consulte 
um terapeuta especializado em cristal sobre a sua selecao e manu- 
ten§ao. Escolha-os com todo o carinho, embora alguns digam que 
voce escolhe atraves da sua intuicao. Os cristais sao inorganicos, 
mas nao estao "mortos". Eles deveriam ser consagrados, descansa- 
dos e limpos de tempos em tempos. O quartzo e uma boa op^ao 
inicial. Outros cristais apropriados incluem a granada, a fluorita, as 
pedras de sal, o topazio, a apatita e o berilo. 

AS ATIVIDADES MUSICAIS 
E OS CRISTAIS 

Apenas segurar um cristal enquanto ouve ou medita uma miisi- 
ca auxilia a elevar a sua sensibilidade e a aprofundar os seus insights. 
Teste a liberdade e a vitalidade de sua voz sem um cristal, entao 
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segure urn deles proximo a um "gatilho" sen- 
sitivo ou pontes de chacra (v. p. 135). Nao ha 
regras fixas aqui. Trabalhe de acordo com o 
seu coracao e confie em sua intuicao. Medite 
sobre as qualidades de forca, paciencia, auto 
perdao, paz e a liberacao da dor. 

Atente para a "musica" interior da ener- 
gia terapeutica pela qual voce esta procuran- 
do invocar e ressoar as suas vibracoes. Per- 
mita que alguns sons internos manifestem-se 
por meio da sua voz, para nascer em um mun- 
do ffsico, no fluxo de sua respiragao. Cante 
esses sons para dentro do seu cristal e imagi- 
ne as ondas de som serem transformadas em 
luz. Esta e concentrada, e por fim transmitida 
como uma "onda mensageira" de cura. 

Frequencios especificas de cura 

Os numeros sagrados, as simetrias e os 
intervalos musicais sao abundantes em sabe- 
doria. Ora escondem-se nos sfmbolos, ora sao 
proclamados abertamente. Por exemplo, con- 
sidere um niimero aparentemente inocuo, 
como o 432. Observe, novamente, as suas co- 
nexoes. Segundo a tradicao hindu, um dia na 
vida de Brahman equivale a 4.320.000.000 
dias terrenos. Cada um desses dias divide-se 
em eras, conforme as seguintes proporcoes: 
4:3:2:2. A nossa era atual, a Kali Yuga e con- 
siderada como a mais longa e a mais trauma- 
tica, alem de cobrir um perfodo de 432.000 
anos terrenos. Na meditaeao profunda, o in- 
dim de respiracao medio para o corpo huma- 
no compreende 432 respiracoes por hora. Em 
uma taxa media de 72 batidas por minuto — 
o coracao humano bate 4.320 vezes durante 
uma hora. Na musica, esses numeros repre- 
sentam as simetrias entre os intervalos musi- 
cais da quarts, quinta e oitava (dobrada ou 2). 



"O disefpulo 

deveria ter um 

coragao too 

puro como o 

cristal, 

Umo menfe too 

radionte como 

oSol, 

Umo almo too 

vosto como o 

Universo, 

E um espfrito 

too poderoso 

como Deus, 

e um com 

Deus." 

Peter Delinov 
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Pesquisas cientificas tern identificctdo 
frequencies sonoras espectficas 
rdacionadas as partes do corpo. A 
aplicrtfdo terapeittica dcts freqiiencias 
apropriadas pode ajudar na$ 
disfimgoes dessas panes. 
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Nota fa 



Vesicula 
biliar — sol 




frri"-Vir~T- 



Nota sol 
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e 



Nota do 
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Pulmoes — fa 



Estomago — sol 

-Fig ado — sol 
Bago — sol 

Base da espinha 
dorsal — Do (a 
espinha e urn 
"xilofone vivo") 



Existem muitos outros exemplos similares. Eles reforcam a 
nocao da natureza vibratoria da criacao e proporcionam o principio 
filosofico para muitas terapias: gemas e essencias florais; remedios 
florais de Bach; medicina homeopatica, radionica e psionica; rabdo- 
mancia e outras. Todas estao interessadas na equiparacao das fre- 
qiiencias ressonantes no seculo XXI; a cura, certamente, empregara 
um melhor uso da luz, da cor e do som ajustados aos padroes 
vibratorios dos elementos quimicos, celulas, orgaos, organismos e 
estados de consciencia. Os compositores de musica curativa empre- 
garao tanto freqiiencias salientes de sons audiveis quanto variacoes 
de vozes humanas ern aplicacoes curativas e preventivas. 

Como voce pode empregar freqiiencias especfficas em proposi- 
tus terapeuticos? Os pesquisadores vem identificando determinadas 
freqiiencias correspondentes a estruturas, orgaos e funcoes do coipo 
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humano, como descrito a p. 134. A chave das 
freqiiencias sonoras pode originar-se dos 
diapasoes, das notas correspondentes de um ins- 
trumento musical, das composites escritas no 
padrao dessas notas, on de sua propria voz, 
quando murmura ou canta as notas e as escalas 
musicals ou as composites, que as envolvem. 



Os scte chacras principals, 
camegando pela raiz da 
coluna vertebral ate o topo 
da cabcfa, estdo ilaados a 
varios orgaos e sistcmas no 
corpo. Coda chacm cstd 
associado a inna nota 
musical c a inn "dami- 
rm° mmtalfcjiwcional. 



Chacra e 
nota musical 


Localizagao 


Partes do 
corpo 


Reinos 

* 


Coroa Si 
Sahasrara 


Coroa da cabega, 
topo da cabega. 


Parte superior da 
cabega, cerebro, 
olho direito; 

glandula pineal. 


Inclinagao e 
spiritual e atengao, 
hiperconsciencia. 


Testa La 

Ajna 


Entre as sobrance- 
lhas, acimado 
canal do nariz. 


Ouvidos, nariz, olho 
esquerdo, sistcma 
nervoso, base da 
cabega; glandula 
pituitaria. 


Intuigao, percepgao, 
clarividencia. 


Garganta 

Sol 

Vis hud da 


Toda a area 
gutural. 


Pescogo e voz, 
pulmoes e tdrax, 
boca; glandulas 
tireoide e 
paratireoidc. 


Aulo-manifestagao, 

criatividade, 

imaginagao. 


Coragao Fa 
Anahata 


a* 

Area cardfaca, 

atras do externo 
central. 


Coragao e torax, 
eirculagao, pulmoes, 
bragos, maos; 
glandula vascular. 


Amor, compaixao, 

assistencia 

humanitaria. 


Plexo Solar 

Mi 
Mcmipura 


Base do externo 
(sternum). 


Estomago, ffgado, 
diafragma, vesfcula 
biliar; bago e 
glandulas do 
pancreas. 


Emogoes pessoais, 
desejo. poder 
pessoal. 


Reprodutor 

Re 

Swashisthana 


Entre o umbigo e 
virilha. 


Pelvis, barriga, orgaos 
sexuais, si sterna 
nervoso, espinha 
dorsal inferior, 
glandulas cndocrinas, 
c glandulas sexuais 
(ovaries ou testfculos). 


Vitalidade, movi- 
mento, sexualidacle, 
instrugao basica. 


Raiz Do 
Mu lad ha ra 


Raiz ou base da 
coluna dorsal. 


Pernas, pes, genitals, 
anus, base da espinha, 
rins; a forga vital do corpo. 


Origens primordial s, 
intengao ffsicade 

sobrcvivencia. 
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Para escolher os sons apropriados (v. Quadro nas paginas 105- 
106), seja flexivel nas suas proprias respostas. Gradativamente, voce 
adquirira experiencia consideravel para confiar na sua intuicao desen- 
volvida. Tente evitar a aproximacao mecanica, com os "dez minutos 
de murmuracao de fa tres vezes ao dia, a fim de dissipar calculos 
biliares". A sensibilidade aberta requerida por todas as formas de te- 
rapia holfstica e parte essencial no processo curativo. Alem disso, 
existem muitas outras freqiiencias significativas ao lado da escala de 
12 notas familiar aos ouvidos ocidentais. Incluem-se, aqui, as escalas 
orientals e as ragas indianas, que merecem ser exploradas. 

Deve-se enfatizar que essa area de investigacao esta 
engatinhando e e essencialmente experimental; as conclusoes seve- 
ras e precipitadas deveriam ser evitadas. As portas, no entanto, estao 
abrindo-se. A experimentacao com os sons vocalicos e harmonicos, 
por exemplo, tern estimulado o cerebro e a glandula pituitaria — 
responsavel pela admimstracao do corpo e pelo controle hormonal 
(endocrino); situa-se abaixo do cerebro e e freqiientemente referida 
como "maestro da orquestra endocrina". 

A cavidade nasal dentro de seu nariz e uma camara acustica 
vital no processo de vocalizacao das vogais; os cantores educados 
classicamente de ha muito que a consideram como objeto para a 
colocagao e ressonancia de certas voca!iza5oes. 

A ioga mantrica indiana ensina que ha um pequeno centro 
energetico ou chacra menor, o Bija Chacra ou "centro de todos os 
sons", que corresponde ao centro de atividade vibracional. Na cabeca, 
o ceu da boca funciona como uma tampa de ressonancia, que transmi- 
te as energias vibratorias atraves das cavidades oral e nasal, por via do 
B ija Chacra, ate os centres superiores mental e emocional do cerebro. 

iVntigos teorias sobre. musica. e som 

Desde os tempos mais remotos, a funcao da musica na cultura 
chinesa era refletir e manter a harmonia entre o ceu e a terra — o 
equilibrio das energias, conforme exemplificado por yang e yin (v. p. 
36). O prazer auditivo de cada pessoa, no momento em que ouvia e 
detectava os sons, englobava uma consideracao secundaria. Certos 
tipos de musica possuiam conotacoes negativas. Acreditava-se que as 
composigoes sensuais ameacavam a estabilidade do estado governan- 
te; a musica alta era desdenhada como causadora de melancolia. 
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La — Agua 



■ Madeira 




(eter) 



Re — Foso 



O formato geometries de 
umpentdgono regular 
reflate o sistema de cinco 
dobras da medicina 
chinesa e a cscala musical 
pmlatonica (cinco notas) 
popularizada na antiga 
China. Cada not a une-se 
a um dos elementos 
bdsicos da materia 
Perrena, 



A nota fundamental de qualquer rmisica 
era o Huang Chung ou "sino amarelo", que 
considerava o valor mfstico um prinefpio uni- 
versal, como o Aum (v. p. 99). O Huang Chung 
manifestava-se na miisica da Terra sob a for- 
ma de divisao de uma oitava em 12 partes, 
denominadas L'ius. Embora este nao tenha 
sido usado conforme a nossa recente escala 
musical basica (v. p. 31), ele forneceu as no- 
tas fundamentals para os doze meses e para 
os doze ciclos do antigo calendario chines. A 
base da composi§ao e da improvisacao con- 
centrava-se na quinta nota da escala pentato- 
nica (v. p. 40). Essa tern sido denominada "es- 
cala megalftica", visto que ela e baseada nas 
musica tradicional das culturas etnicas pro- 
vavelmente da Idade do Bronze. Tal escala 
tern, ainda, sido prevalecente em muitas par- 
tes do mundo, como nas ilhas Hebridas e na 
Laponia, atraves das comunidades inuftas no 
Norte distante, e ate nas culturas fndias da 
America latin a, e mais recentemente nas me- 
lodias de inumeras can95es folcloricas, como 
em "Tempos remotos". Ela reforca a base 
musical e todos os fenomenos associados as 




O simbolo doyanji eyin, 
indicativo da harmonia 
perfeita e da constante 
iuterafdo entrc as 
encrgias de cxistencia 
saudavel. As doejtcas sao 
residtado do dcscqnilibrio. 



138 



A Curapelo Som 



"Voce noo 
pode oponhor 
urn dente-de- 
leaol Eie naoe 
uma coisa; um 
denfe-de-ieao 
e um ESPETA- 
CULOr 
Arthur Moor 



origens da Humanidade, que, posteriormen- 
te, enraizaram-se por todo o planeta, como 
uma outra manifestacao da musica de Gaia. 

meio mais eficiente para experimen- 
tal- a escala pentatonica de 5 notas e tocar as 
notas pretas do piano ou teclado. Esse e um 
modo maravilhoso de ser introduzido a mu- 
sica, ate mesmo para criangas pequenas, por- 
que independe das notas pretas tocadas - — os 
"erros" sao virtualmente impossi'veis. Nao 
existem notas penosamente erradas no siste- 
ma pentatonico. 

Na China antiga, uma vez que a nota 
fundamental do perfodo fosse estabelecida, 
todos os instrumentos eram afinados a essa 
escala. A 5- dobrada, na filosofia musical, 
reflete-se nos sistemas pentagonals comple- 
xes da medicina chinesa, como e mostrado 
na p. 136. Nesses sistemas, as maos e dedos 
sao vistos como reflexos da area cardfaca do 
corpo. Consequentemente, o teclado ou pia- 
no tocado e considerado bom para o coracao, 
tanto fisica como figurativamente. 

Conclmoes 

Nadano cosmos permanece imutavel. 
estado da temperatura zero absoluto, inferior 
a273.15°C, quando cessarem todas as vibra- 
coes atomicas, e considerada inatingivel pe- 
los cientistas. Alem do mais, tudo move-se em 
um espago de movimentos: ciclos dentro de 
ciclos, rotagoes dentro de rotacoes. A imobi- 
lidade aparente e resultado de velocidades 
combinadas. Assim, todo evento influencia 
todo novo evento, com implicacSes infinitas. 

A consciencia humana, atualmente, vaga 
cntre dois parametros vibratorios: a existen- 
cia do Universo e a vibragao minima de um 
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Escondidos no espago, ossistemas 
galdctico e estelares rodopiam em 
urns escala cdsmica. Esse 6 o Ultimo 
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atomo. O fulcro longamente questionado ou o ponto de equilfbrio 6 
ilusorio, encoberto dentro da alma itinerante ou do espfrito de nos 
mesmos. Alem do corpo fisico e da mente intelectual conhecida, a 
mais significativa expansao terapeutica e a da identidade: "Quem 
sou?" Os organismos vivos existem dentro de estruturas ffsica e bio- 
logicamente definidas, mas a nossa consciencia humana nao tern 
tais fronteiras. Iluminacao e cura adquirem-se pela extensao de nos- 
so espectro vibratorio, interiorizado em nossas emocoes e coragSes, 
estendendo-se para o planeta, Gaia, e por fim para o cosmos. 

A cura reside na abertura do todo; na espontaneidade de aban- 
donar quaisquer frustracoes ou retardamentos — ideias erradas, sen- 
timentos negativos, ma circulacjo, estilo de vida desaconselhavel 
— e aceitar um extenso espectro de respostas com ideias, experien- 
cias e prioridades novas. A cura e a comunicacao. Nos misterios 
musicais mais profundos sao as inspiragoes — as passagens — e a 
cura que levam a individualidade e a unidade. 
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e conferencias sobre o 
poder curativo da 
niusica e da voz 
humana e tern 
apresentado sua 
abordagem 
terapeutica em 
hospitals, faculdades e 
presidios, como 
tambem tem 
conduzido workshops. 
Sua atuacao a coloca, 
sem sombra de diivida, 
entre as figuras mais 
importantes da terapia 
musical em nossos 
dias. 



Neste livro voce 
aprendera a usar a 
propria voz, ou 
musica, para estimular 
o poder de cura do 
som e influenciar sua 
pulsacao, sua 
respiracao, o fluxo e o 
equilibrio de energia 
no seu ser, como um 
todo! 







Saude/Terapias Holisticas 
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Tecnica de auto-ajuda atrtves da musica e da propria voz 



O som e parte integral da vida. Vivemos em um mundo 
de sons audiveis e inaudiveis, musicais e caoticos, 
estranhos e familiares, agradaveis e desagradaveis, que 
podem nos desequilibrar ou curar. 
Neste livro, a autora apresenta o som de uma forma 
muito abrangente. Apos largas pinceladas historicas, ela 
parte para um importante estudo que vai da natureza 
do som, passa pela analise da voz e da linguagem 
musical e conduz ao trabalho de auto-exploracao 
atraves do som, que nos permite entrar em contato com 
o potencial sonoro do nosso proprio corpo, e chega, 
finalmente, aos trabalhos especificos com sons para 
meditacao e cura. Tudo isso entremeado a numerosos 
exercicios que justiflcam cada proposicao teorica e 
ajudam a assimilar e desenvolver os conceitos 
apresentados. 

Leia este livro e aprenda a lidar musicalmente com 
distiirbios emocionais, desequilibrios fisicos e nervosos e 
desarmonias de qualquer natureza, pois com o uso 
correto de certos instrumentos, com a combinacao de 
sons na forma de mantras e outros recursos, voce 
conseguira incontaveis beneficios. 
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